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आत्म निवेदन..... 


आत्मीय स्वजन! 


आप सभी के समक्ष विद्यालयी शिक्षा (कक्षा 1 से 12 तक की) हेतु तैयार 
की गई योगशिक्षा की पाठ्यपुस्तकों के साथ इस “योग-संदर्शिका' को रखते 
हुए हमें अत्यन्त हर्ष हो रहा है। 'योग' भारत की एक प्राचीन विद्या है। 
इसने विश्व में मानवता के हित में स्वस्थ शरीर और स्वस्थ चिन्तन की धारा 
को जन्म देकर सही मायने में “वसुधैव-कुटुम्बकम्‌' की भावना को चरितार्थ 
किया है। योग व्यक्ति को आत्मचेतना के केन्द्र से जोडकर उसकी अन्तर्निहित 
शक्तियों का जागरण कर सर्वाङ्गीण विकास कराता है। 


अनेक दार्शनिक, शिक्षाविद्‌, समाजसुधारक आदि योगशिक्षा को विद्यालयी शिक्षा 

से जोड्ने को संस्तुति देते हैं। राष्ट्रीय शिक्षानीति-1986, राष्ट्रीय पाठ्यचर्या-2005 

बच्चों के स्वास्थ्य एवं शारीरिक विकास के सम्बन्ध में योग को अत्यन्त 

, महत्वपूर्ण मानती है। विद्यार्थियों के सम्पूर्ण व्यक्तित्व के विकास में योग की 

उपादेयता एवं आवश्यकता को समझकर पतंजलि योगपीठ ने देश में योग के 

क्षेत्र में वर्षों से शिक्षण-प्रशिक्षण व अनुंसधान कर रही संस्थाओं व विद्वानों 

के साथ मिलकर यह पाठ्यपुस्तके निर्मित की हैं, जिनमें उत्तराखण्ड सरकार 

की राज्य शैक्षिक अनुसंधान एवं प्रशिक्षण परिषद्‌ उत्तराखण्ड ($CE९7) का 

विशेष सहयोग प्राप्त हुआ। साथ ही 

९ राष्ट्रीय शैक्षिक अनुसंधान एवं प्रशिक्षण परिषद्‌, (\CE९7) नई दिल्ली! 

° केन्द्रिय योग एवं प्राकृतिक चिकित्सा अनुसंधान, परिषद्‌, (CCRYN) 
नई दिल्ली। 

१ कैवल्यधाम लोनावाला पुणे। 

१ राममणि अयंगर मेमोरियल योग संस्थान, पुणे। 

° दि योग इन्स्टीट्यूट, सांताक्रूज, मुम्बई! 

+ स्वामी विवेकानन्द योग अनुसंधान संस्थान (डीम्ड विश्वविद्यालय) बैंगलूरू। 

१ देव संस्कृति विश्वविद्यालय (शान्तिकुञ्ज), हरिद्वार! 


° गुरुकुल काँगड़ी विश्वविद्यालय, हरिद्वार। 


+ हिमाचल विश्व विद्यालय, शिमला। 

* बिहार स्कूल ऑफ योग, मुंगेर, बिहार! 

+ प्रजापिता ब्रहाकुमारी ईश्वरीय-विश्वविद्यालय, माउण्टआबू। 
* दि आर्ट ऑफ लिविंग फाउंडेशन बेंगलोर 


आदि संस्थाओं सहित उन सभी संस्थाओं एवं विद्वानों के प्रति हार्दिक कृतज्ञता 
ज्ञापित करता हूँ जिनका प्रत्यक्ष व परोक्ष सहयोग प्राप्त हुआ, इस कार्य के 
लेखन व सभी सामग्री संग्रहित एवं सुव्यवस्थित करने के लिए डॉ. साधना 
डिमरी व डॉ. सुशिम दुबे का विशेष सहयोग रहा इनके सहयोग के लिए हृदय 
से धन्यवाद व शुभकामनाएँ प्रदान करता हूँ। 


साथ में विविध विषयों पर चर्चा व सहयोग के लिए डॉ. राजेन्द्र विद्यालंकार, 
डॉ. नागेन्द्र ध्यानी एवं डॉ. मनोहर भण्डारी का भी धन्यवाद करता हूँ] 


सुन्दर चित्रावली एवं मुद्रण के लिए श्रीमती प्रियता राघवन एवं उनकी टीम 
का धन्यवाद एवं शुभकामनाएँ देता हूँ। 


जीवन मूल्यों के हास के इस वातावरण में बच्चों को नशा, हिंसा व वासना 
से बचाकर उनको स्वस्थ संवदेनशील कर्ततव्यपारायण एवं संस्कारवान बनाने 
में पाठ्यपुस्तके उपयोगी सिद्ध होंगी ऐसा मुझे विश्वास है। 


योगऋषि स्वामी रामदेव का यह कथन कि संयम, सदाचार, अहिंसा, सत्य के 
प्रति दृढ़ता व बड़ों के प्रतिसम्मान के भाव, संस्कार आदि बच्चों को बचपन 
में ही दिये जायें तो वे जीवन में कभी भी भ्रमित नहीं हो सकते। सम्पत्ति की 
विरासत से संस्कारों की विरासत अधिक महत्वपूर्ण है। इन्हीं बातों को ध्यान 
में रखकर हमने विद्यालयी शिक्षा हेतु कक्षा 1-12 के लिए योगशिक्षा की 
पाठ्यपुस्तके निर्मित की हैं। जिन्हें पढ़कर आरम्भ से ही बच्चे स्वस्थ शरीर एवं 
स्वस्थ मन के साथ प्रगति के कल्याण पथ पर अपने सधे-पग रख सकेंगे। 


आधुनिक समय में योग नवीनतम विषय के साथ विद्यालयों में प्रवेश करेगा। 
अतः आप सभी प्रबुद्ध शिक्षकों के निमित्त हमने यह "योग-संदर्शिका' नामक 
पुस्तिका विकसित की है। प्रारम्भिक (कक्षा 1-8) एवं माध्यमिक (कक्षा 
9-12) दोनों ही स्तरों पर आपके मार्ग निर्देशन हेतु यह संदर्शिका है। 


इसको तीन खण्डो में विभक्त किया गया है-1. योगशिक्षा : सामान्य निर्देशन, 
2. योग : सामान्य परचिय, 3. अन्य जानकारियाँ। प्रथम खण्ड के अन्तर्गत 
योग की नवनिर्मित पाठ्यपुस्तको के नाम, प्रारम्भिक एवं माध्यमिक स्तर पर 
प्रयोगात्मक एवं सैद्धान्तिक शिक्षण एवं मूल्यांकन सम्बन्धी निर्देशन मूल्यांकन 
पद्धति परीक्षायोजना, अंक विभाजन, प्रतिदर्श प्रश्न पत्र, विषय वस्तु का 
कालखण्ड विभाजन, व्यवस्थागत निर्देशन जैसे-योगकक्षा का स्वरूप, योग 
दिनचर्या एवं उसकी मूल्यांकन पद्धति, योग प्रतियोगिताएं का विभाजन के 
साथ दोनों स्तरों पर प्रस्तावित समस्त योगाभ्यासो (आसन, प्राणायाम, मुद्रा एवं 
बन्ध आदि) के चित्र भी दिए गए हैं। 


द्वितीय खण्ड में योग का अर्थ, योग के निकाय, पतंजलि योगसूत्र का 
सामान्य परिचय एवं योग मार्ग में आने वाले साधक एवं बाधक तत्त्वों का 
उल्लेख किया है। 


तृतीय खण्ड में हमने शरीर रचना एवं क्रिया विज्ञान एवं योग का विभिन्न 
संस्थानों पर प्रभाव एवं तत्सम्बन्धी योगाभ्यासों का उल्लेख किया है। 


यद्यपि हमने सावधानीपूर्वक यह पुस्तिका तैयार की है तथापि विषय क्षेत्र 
व्यापक होने के कारण त्रुटि रहना स्वाभाविक है। मेरा आप सभी जागरूक 
अभिभावकों एवं प्रबुद्ध शिक्षकों से आत्मीय निवेदन है कि गहनता से अवलोकन 
कर हमें बताने का कष्ट करेंगे। जिससे हम अगले संस्करण में उसको समाहित 
कर ज्ुटियों का सुधार कर सके 


हमें आशा है कि शिक्षा की नवीन पद्धतियों के अनुरूप विकसित की 
गई योगशिक्षा की पाठ्यपुस्तके एवं प्रस्तुत योग-संदर्शिका पुस्तिका आपकी 
आकांक्षाओं के अनुरूप खरी उतरेंगी। जिससे हमारे बच्चों, युवक-युवतियों को 
विश्व के सभ्य, संस्कारवान व स्वस्थ नागरिक बनाने में यह पुस्तक सहयोगी 
सिद्ध होगी। 


हार्दिक शुभकामनाओं के साथ 


तिथि 09-05-2009 आचार्य बालकृष्ण 
बुद्ध पूर्णिमा 


PRS म 


योग शिक्षा एक सामान्य निर्देशन 


, योग शिक्षक की भूमिका 
, योगशिक्षा : पाठ्यक्रम एवं नवनिर्मित पाठ्यपुस्तके 
, नवनिर्मित पाठ्यपुस्तकों में...... 
3.1 सैद्धान्तिक शिक्षण 
3.2 प्रयोगात्मक शिक्षण : कुछ आत्मीय अपेक्षाएं 
3.3 प्रश्‍न एवं विविध अभ्यास 
3.4 गतिविधि : प्रकार एवं प्रयोग 
, परीक्षाएं एवं मूल्यांकन सम्बन्धी निर्देशन 
4.1 प्रतिदर्श मूल्यांकन प्रपत्रक 
4.2 प्रतिदर्श प्रश्‍न-पत्र 
. योगाभ्यास सूची एवं आवश्यक निर्देशन 
5.1 आसन, सूर्य-नमस्कार, चन्द्र-नमस्कार, 
यौगिक जॉगिंग, प्राणायाम, मुद्रा एवं बन्ध सूची 
5.2 योगासन : अर्थ, परिभाषा एवं उद्देश्य 
5.2.1 योगासन अभ्यास : 
विविध आयु समूह के बच्चों हेतु 
5.2.2 योगासन प्रभाव 
5.2.3 आसन अभ्यास के विविध प्रारूप 
5.3 प्राणायाम : अर्थ एवं प्रभाव 
5.3.1 प्राणायाम प्रयोगात्मक निर्देशन 
5.3.2 कक्षा 6-12 में प्रस्तावित प्राणायाम 


» योग पाद्यपुस्तकों के अध्यापन हेतु कालखण्ड योजना 
. '्यवस्थागत निर्देशन एवं अन्य क्रियाकलाप 


55-61 


7.1 योग दिनचर्या एवं उसका मूल्यांकन 
7.2 योग प्रतियोगिताएँ एवं अन्य क्रियाकलाप 


योग एक दृष्टिक्रम में......... 


योग : सामान्य परिचय 
योग : शब्दार्थ 


. योग सम्प्रदाय/निकाय 

. पतंजलि योगसूत्र : एक संक्षिप्त परिचय 
. योग के विक्षेप एवं साधन 

- मंत्र 


अन्य जानकारियाँ 


. शरीर-रचना एवं शरीर क्रिया-विज्ञान 
. मानव-शरीर संस्थान पर योग का प्रभाव। 
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“बच्चे वे कलिय हैं; 
| जो फूल बन लगत में अपनी खुशबू बिरत्रराउंगे । 
| बच्चे वे कच्ची मिद्टी हैं, 
¦ जो गढने पर देश, शमाज और शष्द्र बन जाएंगे'१ 


१. हे 
के 34 > 


“हमारे परिवेश का रखना तुम ख्याल | 
क्योंकि कल हम बनेंगे उन्नत और विशाल” 


शिक्षा यह सिखाती है कि बच्चे का समग्र विकास किस प्रकार से हो 
और जब इस शिक्षा के साथ “योग' शब्द जुड़ जाता है तो इससे सुखद बात 
और क्या हो सकती है। बच्चे भविष्य के कर्णधार हैं, बच्चे उन नव अंकुरों 
की तरह हैं, जो उचित वातावरण पाकर भविष्य में उन्नत और विशाल बनने 
की अनन्त सम्भावनाएं रखते हैं। इस संदर्भ में योग शिक्षक/अभिभावक की 
भूमिका और अधिक बढ़ जाती है, उन्हें एक उत्तम मनोविज्ञानी एवं कुशल 
माली भी बनना होगा, जिससे वे बच्चो को योग की उचित शिक्षा देकर 
उनकी शारीरिक, मानसिक, बौद्धिक एवं आध्यात्मिक शक्तियों का विकास 
कर बच्चों के जीवन पुष्प को पूर्णरूप से विकसित कर सकें। 


० विद्यालयों में “योगशिक्षा' को सफलतापूर्वक लागू करने में योगशिक्षक 
की भूमिका अत्यन्त दायित्वपूर्ण है। एक आदर्श मनोविज्ञानी के 
रूप में उसे बाल्यावस्था एवं किशोरावस्था में बच्चों के मनोदैहिक 
(Psychosomatic) व्यवहार को समझना नितान्त आवश्यक है। साथ ही 
उसे योग के अतिरिक्त “शरीर रचना एवं क्रियाविज्ञान' (Physiology) 
के प्रति भी अपनी गहरी समझ विकसित करनी होगी। बच्चों के 
मनोव्यवहार के कुछ महत्त्वपूर्ण बिन्दु निम्नलिखित हैं- 

० बच्चों में विकास की प्रक्रिया के दौरान कुछ वर्ष अत्यन्त महत्वपूर्ण 
होते हैं, जैसे- 

5-6 वें वर्ष 


10-12 वें वर्ष 
16-18 वें वर्ष 

० शोध-निष्कषाँ एवं बाल-मनोवैज्ञानिकों के अनुसार 5-6 वर्ष की अवस्था 
में बच्चों को दिए गए विचार या संस्कार बच्चे के भावी जीवन में चरित्र 
निर्माण में केन्द्रीय भूमिका रखते हैं। भविष्य में उसका सकारात्मक- 
नकारात्मक होना, अच्छा-बुरा होना, जीवन मूल्यों के प्रति झुकाव होना 
आदि इन संस्कारों से भी प्रभावित होता है। 

० सामान्यतः बाल्यावस्था 3-10 वयवर्ग को कहा जाता है। इस अवस्था 
में बच्चे बहुत ही लचीले, गतिशील, संवेदनशील एवं अनुकरण करने 
की प्रवृत्ति के होते हैं। अतः योगशिक्षक उन्हें दिए गए यौगिक अभ्यास 
को कराते समय बहुत कुशलता, धैर्य एवं स्नेह के साथ पूरा सहयोग दें। 


--०-०-५-५(1) 
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० बच्चे खेल विधि से अच्छी तरह सीखते हैं और अपने परिवेश के प्रति 
उनमें रुचि एवं जिज्ञासा बनी रहती है। अतः हमने कक्षा 1-2 तक एक 
पाठ्यपुस्तक- खेल-खेल में योग निर्मित की है, जिसमें बच्चे अपने परिवेश 

(पशु-पक्षियों आदि) के माध्यम से अनुकरण करके अभ्यास सीख सकें। 


० शिक्षक नवाचारयुक्त (710४४४४०) है तो वह योगशिक्षा की पाठ्यपुस्तकों 
पर अनेक ठोस गतिविधियां भी तैयार कर सकता है। जैसे- आसन 
आकृतियों के ब्लॉक, चार्ट, स्लाइड शो, वर्ग- पहेलियाँ आदि बनाना 
ताकि बच्चे उन्हें जोड़कर, छूकर, देखकर एवं समझकर सीख सकें। 
विविध योग-अभ्यासों में संगीत का प्रयोग सीखने की प्रक्रिया को 
रूचिपूर्ण बना देता है। 


७ किशोरावस्था सामान्यतः 11-19 वयवर्ग की अवस्था का नाम है। इस 
अवस्था में बच्चों में अनेक शारीरिक परिवर्तन होते हैं। जिनका प्रभाव 
उसके मन-मस्तिष्क पर पड़ता है। किशोरावस्था में प्रायः जो चिंतन, 
या दृष्टि बच्चों को उपलब्ध होती है, वही उनके जीवन की दिशा व 

` दशा तय करती है। किशोरावस्था में यदि युवा व युवतियों को योग, 
संयम, सदाचार व अन्य चरित्र निर्माण की शिक्षाएं नहीं दी जाती है 
तो रोगों एवं विकारों के उत्पन्न होने की संभावना प्रबल हो जाती 
है। अतः इस अवस्था में उन्हें उपयुक्त परिवेश उपलब्ध कराने की 
सशक्त आवश्यकता है। इसी अवस्था में उनमें रुचि, दृष्टि, स्वभाव व 
संस्कार निर्माण किया जा सकता है। वृद्धि विकास के इन परिवर्तनों 
को कभी-कभी विद्यार्थी समझ नहीं पाता है, वह भ्रमित हो सकता 
है। अतः तरूणावस्था से युवावस्था में ऊर्जा के रूपान्तरण की इस 
स्थिति में योग एक सशक्त भूमिका निभाता है। इसीलिए योग शिक्षक 
को इस अवस्था में कुछ अपेक्षित सावधानियां भी बरतनी पड़ती हैं। 
विशेष परिस्थितियों में योगाभ्यास : 
® आदर्श रूप से किशोरियों को मासिक चक्र की अवधि के तीन 
दिनों में कठिन योग क्रियाओं का अभ्यास नहीं करना चाहिए। 
* यदि वे आसन अभ्यास करना चाहे तो, इसके अन्तर्गत उन्हे उल्टे/ 
विपरीत/सिर के बल किए जाने वाले अभ्यासों को नहीं करना चाहिए। 
* यदि रक्तस्राव असामान्य (अनियमित या अत्यधिक) हो तो निम्न 
आसनों से शरीर पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता है। सुप्त वीरासन, 


मत्स्यासन, सेतुबन्धासन, सर्वांगासन, शवासन एवं आगे झुकने 
वाले आसनों का अभ्यास करना चाहिए। क ह द 
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® मासिक चक्र के समय बाह्य प्राणायाम को छोड़कर शेष सभी भस्त्रका, 
कपालभाति, उज्जायी अनुलोम विलोम, भ्रामरी व उद्गीथादि प्राणायाम 
किशोरियों को अवश्य करना चाहिए। कपालभाति प्राणायाम अत्यन्त 
धीमी गति से करना चाहिए। 


योग शिक्षक की भूमिका : विचारणीय बिन्दु 


० बच्चों को नयापन लिए एवं उत्साह-रुचि जगाने वाली विषयवस्तु उन्हें 
सीखने के लिए प्रेरित करती है। एक शिक्षक की कुशलता इस बात 
पर निर्भर करती है कि वह किस प्रकार एक ही अभ्यास को लय, 
रुचि, गति से मनोरंजनपूर्ण बना सकता है। 

० ऐसा भी देखने में आता है कि कुछ शिक्षक प्रायः धीरे-धीरे अभ्यास 
करते हैं तथा बच्चों के प्रति भी अत्यधिक सावधानी रखना चाहते हैं, 
छोटे बच्चों के लिए यह उचित है परन्तु साथ ही बड़े बच्चों के लिए 
अपेक्षित गति भी आवश्यक है। 

७ स्वभाववश किसी भी कार्य में निपुणता प्राप्त कर लेने पर उसमें हमारा 
उत्साह धीरे-धीरे कम होने लगता है जिससे हम कुछ अधिक कठिन 
व जटिल अभ्यास ढूँढने लगते हैं। दैनिक अभ्यास के साथ उसमें 
जटिलता एवं विविध तकनीक का समावेश करना उपयुक्त है परन्तु 
यह भी ध्यान रखना चाहिए कि सरलता से जटिलता के क्रम में किए 
जाने वाले यौगिक अभ्यास निरन्तरता व लम्बी अवधि की भी मांग 
रखते हैं। 

० बच्चों में गिरने या चोट के प्रति अपने बचाव की क्षमता होती है। उनमें 
सहनशीलता भी अधिक होती है अतः चोट आदि की स्थिति में वे 

` स्वयं ही अभ्यास को रोक भी देते हैं। परन्तु कठिन आसन अभ्यास में 
शिक्षक/अभिभावक को उचित सावधानी (साथ में खड़े रहना, गद्दी, 
कुशन आदि का प्रयोग) को अपनाना चाहिए। इस हेतु विद्यार्थियों को 
छोटे-छोटे समूहों में बांटकर पूर्ण सहयोगात्मक व्यवहार के साथ उन्हें 
अभ्यास कार्य कराना चाहिए। 
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योग विश्व का प्राचीनतम दर्शन है। इसका महत्त्व क्रग्वेद काल से लेकर 
वर्तमान काल तक निरन्तर बना हुआ है। योग के विषय में अनेक ग्रन्थ लिखे गए हैं। 
अधिकांश भारतीय भाषाओं के अतिरिक्त अन्य भाषाओं में भी इस विषय पर साहित्य 
प्राप्त होता है। योग का शाब्दिक अर्थ 'जोड्ना' 'संयोग' अथवा “समाधि' से है। 
वस्तुतः योग व्यक्ति को उसकी आत्मचेतना के केन्द्र से जोड़कर, उसकी अन्तर्निहित 
शक्तियों का जागरण करता है जिनके जागरण से व्यक्ति आरोग्य-आयुष्यपूर्ण, 
अति आत्मीय एवं उदात्त बनकर कल्याणकारी वैश्विक राष्ट्र की संकल्पना 
में सहभागी बनता है। 


योग शिक्षा की आवश्यकता : शिक्षा का उद्देश्य- बच्चे की 
अन्तर्निहित शक्तियों का जागरण कर उसका सर्वांगीण विकास करना है। 
अतः अनेक दार्शनिक, विचारक, शिक्षाविद्‌, शिक्षक, समाज सुधारक आदि 
योगशिक्षा को किसी न किसी रूप में विद्यालयीन शिक्षा में लाने की अनुशंसा 
करते हैँ। राष्ट्रीय शिक्षा नीति! 1986-92 राष्ट्रीय पाठ्यचर्या रूपरेखाः-2005 
बच्चों के स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा के सन्दर्भ में योग को महत्त्वपूर्ण 
मानती है एवं इस विषय को विद्यालयीन शिक्षा में प्रारम्भ करने की संस्तुति 
करती है। योग के विविध अभ्यास एवं विधियाँ बच्चे के शारीरिक गठन एवं 
मांसपेशियों की सुदृढ़ता एवं मानसिक स्वास्थ्य में विशेष योगदान देते हैं। 
साथ ही योगाभ्यास बच्चों के उठने-बैठने आदि के तरीकों को ठीक करने में 
भी सहायता देता है। इसके अतिरिक्त अनेक मन:कायिक रोगों को दूर करने, 
अधिगम क्षमता, स्मरणशक्ति, एकाग्रता को बढ़ाने एवं तनाव, दबाव तथा 
चिन्ताओ में विश्राम देने में सहायता करता है। ये तथ्य विविध अध्ययनों के 
निष्कर्ष स्वरूप निकले हैं। राष्ट्रीय फोकस ग्रुप) ने भी स्वास्थ्य एवं शारीरिक 
शिक्षा के आधार पत्रक में उपर्युक्त बिन्दुओ पर विशेष प्रकाश डाला है। 


बच्चों के लिए योगशिक्षा की आवश्यकता एवं उपादेयता को समझकर 
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implimentation Guidelines of the National Policy on Education. 
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योग संदर्शिका- 


पतञ्जलि योगपीठ ने राज्य शैक्षिक अनुसंधान एवं प्रशिक्षण परिषद्‌, उत्तराखण्ड 
के सहयोग से विद्यालयी स्तर पर योगशिक्षा का पाठ्यक्रम एवं पाठ्यपुस्तके 
विकसित की हैं। 


लक्ष्य : 

योगशिक्षा का लक्ष्य प्राथमिक, माध्यमिक एवं उच्च माध्यमिक स्तर 
पर बच्चों को योग का प्रयोगात्मक एवं सैद्धान्तिक शिक्षण-प्रशिक्षण इस 
रूप में देना कि, जिससे इसका सम्बन्ध स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा, रोगों 
के प्रति जागरुकता एवं मूल्यपरक शिक्षा से जुड़ सके और इनके प्रति पूर्ण 
समझ विद्यार्थियों में जाग्रत हो। इस लक्ष्य को प्राप्त करने के निमित्त कक्षा 
1-12 के विद्यार्थियों के लिए पाठ्यपुस्तके तैयार की गई हैं। 
योग शिक्षा की पाठ्यपुस्तके : 

बच्चों के सर्वाङ्गीण विकास को ध्यान में रखकर योगशिक्षा की 
पाठ्यपुस्तके (कक्षा 1-12) तैयार की गई हैं। जिन विषयों को इनमें समाहित 
किया गया है, उनमें योग के अतिरिक्त स्वास्थ्य जागरुकता, सामान्य बीमारियां 
एवं उनका प्राकृतिक उपचार, जीवन कौशल आदि से सम्बन्धित विषयवस्तु 
को बाल मनोविज्ञान के अनुरूप प्रस्तुत किया है। विषयवस्तु को विविध 
विधाओं, गतिविधियों आदि एवं आकर्षक चित्रों व साज सज्जा द्वारा 
बोधगम्य एवं आकर्षक बनाया गया है। कक्षा-स्तर के अनुरूप पाठ्यपुस्तकों 
के शीर्षक इस प्रकार हैं- 


प्राथमिक स्तर- 
1. खेल-खेल में योग कक्षा 1-2 
2. आओ सीखें योग कक्षा-3 
3. आओ सीखें योग कक्षा-4 
4. आओ सीखें योग कक्षा-5 
उच्च प्राथमिक स्तर- 
1. योग एवं स्वास्थ्य कक्षा-6 
2. योग एवं. स्वास्थ्य कक्षा-7 
3. योग एवं स्वास्थ्य कक्षा-8 
माध्यमिक स्तर- 
1. योग एवं जीवन कौशल कक्षा-9 
2. योग एवं जीवन कोशल कक्षा-10 
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उच्च माध्यमिक स्तर- 


1. योग : स्वास्थ्य एवं जीवन विज्ञान कक्षा-11 
2. योग : स्वास्थ्य एवं जीवन विज्ञान कक्षा-12 
योग संदर्शिका 3 


विद्यालयीन शिक्षा हेतु योग विषय पर पहली बार पाठ्यपुस्तके तैयार 
को गई हैं। अतः इस सन्दर्भ में शिक्षकों एवं अभिभावकों को भी आवश्यक 
मार्गदर्शन देना जरूरी है। जिसके लिए प्राथमिक स्तर से लेकर उच्चतर 
माध्यमिक स्तर के शिक्षकों के लिए एक योग संदर्शिका तैयार की गई है। 


योग संदर्शिका का उद्देश्य : 
० शिक्षक/अभिभावक अपने बच्चों व विद्यार्थियों को रुचिपूर्ण ढंग से 


योगशिक्षा का शिक्षण प्रशिक्षण, मूल्यांकन, परीक्षाएँ आदि कार्य कराने 
में सक्षम हो सकेंगे! 


) ७ योग के अर्थ, परिभाषा एवं योग के संक्षिप्त परन्तु सारगर्भित परिचय 


से अवगत हो सकेंगे। 


०००० योग संदर्णिका-] 


योगशिक्षा की इन नवीन पुस्तको में प्रयोगात्मक, सैद्धान्तिक शिक्षण, अभ्यास 
प्रश्‍न एवं गतिविधियों के सन्दर्भ में कुछ आवश्यक बिन्दुओं को समझना जरूरी 
है। यद्यपि शिक्षक वर्ग प्रबुद्ध है तथापि यह विषय पहली बार पाठ्यक्रम में 
जुड़ रहा है, अतः इन्हें समझना और भी जरूरी हो जाता है। 

प्रारम्भिक स्तर ( कक्षा 1-8) 
प्रयोगात्मक शिक्षण : 

“योग' में प्रायोगिकता का अत्यन्त महत्त्व है। कक्षा 1-5 तक योग के 
प्रायोगिक पक्ष को सरल, रोचक ढंग से रखने का प्रयास किया गया है। बच्चे 
स्वयं पुस्तक लेकर रुचि के साथ आनन्दपूर्वक योग कर सकें, इस बात का 
विशेष ध्यान रखा गया है, फिर भी शिक्षक की भूमिका अत्यन्त महत्त्वपूर्ण 
हे। निम्न बिन्दुओ पर शिक्षक को विशेष ध्यान देना चाहिए - 


० कक्षा में योग के वातावरण का निर्माण करना - इसके अन्तर्गत : 
० साफ-स्वच्छ, हवा एवं प्रकाशयुक्त कक्ष को व्यवस्था 
० आसन (दरी इत्यादि) की व्यवस्था 
० 15 से 25 मिनट तक का समय बच्चों के लिए अभ्यास हेतु पर्याप्त है। 


० बच्चों के मनोविज्ञान को समझना : 
० बच्चों के स्वभाव, संवेदनशीलता, उनको आवश्यकता का ध्यान 
रखना। 
० कड़े नियमों की अपेक्षा बच्चे प्रेम एवं लाडभरी डांट-डपट से 


अच्छी तरह समझते हैं। 
० बच्चे अनुकरण से सीखते हैं। अतः उन्हें सिखाते समय अभ्यास 
के प्रदर्शन में कुशलता झलकनी चाहिए। 
“विशेष आवश्यकता' वाले बच्चों को भी प्रतिभाग कराना जरूरी है। 
इस दिशा में इस बात का ध्यान रखें कि- 

७ शारीरिक कष्ट की स्थिति में उनसे आसन न कराएं बल्कि ऐसे अन्य 
अभ्यास कराएँ, जिन्हें करने में उन्हें सरलता रहती हो, जैसे-हस्तमुद्राएं 
बनाना, प्राणायाम का अभ्यास एवं शब्दकोश पढ़ाना, योग सम्बन्धी 
शब्दों का लेखन, यौगिक खेल आदि। खाली बैठाकर उन्हें आत्महीनता 


7) 
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का बोध बिल्कुल भी न होने दें। त 
प्रोत्साहन के शब्द बच्चों की सीखने की क्षमता में सुधार लाते हें- तुम कर सकते 
हो', 'तुमने पहले से बहुत सुन्दर किया', ' शाबाश...... ऐसे नहीं............ ऐसे 


अवलोकन के बिन्दु : 
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बच्चा योगाभ्यास करने में रुचि दिखा रहा है अथवा नहीं। 

अभ्यास करने में बच्चे की गतिशीलता कैसी है। 

अभ्यास विधि को क्या वह सही क्रम से कर रहा है अथवा नहीं। 
योग सम्बन्धी प्रश्नों के उत्तर वह सही ढंग से दे पा रहा है अथवा 
नहीं। 

बच्चे स्वास्थ्य सम्बन्धी अच्छी आदतों को अपना रहे हैं। 

बच्चे कितने देर तक योगाभ्यास करने में रुचि ले रहे हैं। औसत समय 
का अवलोकन कर आप वादन/कालखण्ड में आंशिक परिवर्तन कर 
सकते हैं। क्योंकि कक्षा 1-2 के लिए 15-25 मिनट का समय उत्तम 
रहता है। कक्षा 3-5 में 25-30 मिनट का समय योगकक्षा के लिए 
उचित है। शोध निष्कर्ष भी इसी अनुपात में अपनी संस्तुति देते हैं। 
कक्षा के समस्त बच्चों का सम्यक्‌ अवलोकन निरपेक्ष भाव से होना 
आवश्यक है। एक लम्बे अवलोकन के उपरान्त शिक्षक अपने तरीकों 
में परिवर्तन (सुधार आदि) कर सकता है। इस हेतु शिक्षक अपनी 
एक “योग डायरी' बना सकता है। जिसमें योग के प्रति बच्चों के 
व्यवहार के विषय में एवं अवाँछनीय व्यवहार को दूर करने की उसकी 
रणनीति और उसका परिणाम-इन सबके विषय में विस्तार से लिखा 
हो। योग-डायरी की विषय वस्तु का एक उदाहरण इस प्रकार है- 


पहला चरणः 
७ सबसे पहले उसकी अरुचि के कारण को जानना। 
७ उसकी रुचियाँ जानना, 
७ अन्य विषयों में उसके सीखने की क्षमता प्रक्रिया को समझना, 
दूसरा चरण : 
कमल को उसकी रुचि के अनुसार अभ्यास हेतु प्रेरित करना। 
इस हेतु उसे 'आसन चार्ट" दें दें। 
छोटे समूह का नेतृत्व सौंपना, 


यदि उसे बैठने आदि में परेशानी है तो उसे स्वतंत्र छोड दें। 
वह अपने आराम के अनुसार बैठे या खड़ा रहे। 


उसे सीखने में सहयोग दें, उसको अपने पास बेठाएँ या अभ्यास 
करने में उसे उचित संरक्षण दें। 


उसे किसी समूह का अवलोकन करने को कहें 
परिणाम 
(आपको क्या परिणाम मिला उसको इस कॉलम में नोट करें।) 


इसी प्रकार योग के प्रति विशेष आवश्यकता एवं प्रतिभाशाली बच्चों की 
रूचि, जिज्ञासा एवं अधिगम क्षमता का मूल्यांकन करके आवश्यक उपचार 
किए जा सकते हैं। 
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प्रारम्भिक स्तर (कक्षा 1-8 ) इस स्तर पर योगशिक्षा की पाठ्यपुस्तकों 


का सैद्धान्तिक शिक्षण कराते समय शिक्षक कुछ बिन्दुओं का विशेष ध्यान रखें तो, 
अधिगम प्रक्रिया अधिक सरल और रोचक बन सकती है- 


कक्षा 1-2 की पाठ्यपुस्तक में पूर्णतया चित्रात्मक पाठ हैं। 
जिनमें योग विषयक सरल आकृतियाँ दी गई हैं। जिन्हें देखकर 
बच्चों को अनुकरण करना है। शिक्षक चित्र की विषयवस्तु को 
समझकर बच्चों से वैसी ही आकृति बनाने को कहें। उस बनाई 
गई आकृति में कुछ देर ठहरने को भी कहें। एक आकृति का 
धीरे-धीरे अच्छी तरह प्रदर्शन करने के बाद अगली आकृति का बोध 
कराएं। “शब्द लेखन' का अभ्यास कराते समय बच्चों से बार-बार 
उच्चारण अभ्यास भी कराएं 


कक्षा 3-5 की पाठ्यपुस्तको में प्रेरक गीत, मानवीय-मूल्य से युक्त 

कहानियाँ, स्वास्थ्य-स्वच्छता सम्बन्धी सन्दर्भ एवं आसन-प्राणायाम आदि 

विषयवस्तु पर अध्याय हैं। अध्याय की विषयवस्तु से पूर्व शिक्षक/ 
अभिभावक निर्देश दिए गए हैं, जो कि अध्याय के उद्देश्यों को 
स्पष्ट करते हैं। अतः उन्हें समझना जरूरी है। 

० शिक्षक को इस बात का भी ध्यान रखना चाहिए कि विद्यार्थी ने 
चित्र के साथ-साथ ' आओ करें' भी पढ़कर समझ लिए हैं अथवा 
नहीं। एक अभ्यास में कुल कितने निर्देश हैं... विद्यार्थी उन्हें बोल या 
लिख पा रहा है अथवा नहीं। ........इसका भी ध्यान रखना चाहिए। 

० शिक्षक को पहले स्वयं योग-अभ्यास का प्रदर्शन करना 
चाहिए। फिर प्रदर्शन सहित उस अभ्यास का नाम, अर्थ, 
उद्देश्य, अभ्यास विधि (करने का ढंग) एवं अभ्यास क 
लाभ और सावधानियों को बताना चाहिए। इससे विद्यार्थी 
सहजता और सरलता के साथ उस विषय में आसन के 
अभ्यास को संपूर्णता से समझ सकेंगे। 

० प्रत्येक विद्यार्थी द्वारा एक अभ्यास में पूर्ण दक्षता, अभिव्यक्ति (विधि, 
लाभ एव सावधानियां आदि बताना) प्राप्त करने के बाद ही अगला 
अभ्यास कराएं। 


कक्षा 6-8 में योग शिक्षा के सैद्धान्तिक शिक्षण को तीन भागों में 
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विभक्त किया गया है- 


1. पारम्परिक योग एवं स्वास्थ्य 

2. सामान्य रोग : चिकित्सा एवं यौगिक उपचार 

3. शरीर रचना एवं क्रिया विज्ञान एवं योग का प्रभाव (सामान्य 
रोगों से सम्बन्धित किसी एक तंत्र की सामान्य जानकारी व योग 
द्वारा उस पर पड़ने वाले प्रभाव। 

० उक्त विषयों का शिक्षण कराते समय उचित सहायक सामग्री 
(चार्टस, मॉडल, स्लाइड आदि) का प्रयोग भी किया जा सकता 
है। किसी भी पाठ के एक गद्यांश को पढ़ाने के बाद अथवा 
बीच-बीच में कुछ प्रश्‍न भी पूछे जाने चाहिए। प्रश्‍न छोटे हों एवं 
तर्कपूर्ण भी हों। 

० अभ्यास कार्य के अन्तर्गत “बोध प्रश्न', ' रिक्त-स्थान पूर्ति ', ' आओ 
चर्चा करें! एवं “गतिविधियाँ” दी गई हैं। शिक्षक चाहे तो उस 
पाठयोजना पर और भी गतिविधियाँ बना सकता है। जैसा कि 
आगे दिए गए उदाहरण से स्पष्ट है। 


कक्षा-6 पाठ्यपुस्तक -योग एवं स्वास्थ्य 
पाठ का नाम - सामान्य रोग : चिकित्सा एवं यौगिक उपचार 


गतिविधि : सिरदर्द के उपचार के लिए योग चिकित्सा में किन क्रियाओं 
को करना चाहिए। उनकी सूची बनाओ। 


इसी विषय पर अन्य गतिविधियाँ भी बनाई जा सकती हैं। उदाहरण के लिए - 

गतिविधि : जब घर में किसी सदस्य को सिरदर्द हो जाता है तो आपके 
घर में क्या घरेलू उपचार करते हैं। घर पर बड़े-बुजगों से 
पूछकर जानकारी प्राप्त करें, कि- 

७ वे कौन-कौन सी घरेलू औषधियाँ लेते हैं। 

७ सर्दी-खांसी से बचने के लिए कैसा भोजन लेते हैं। 


० “आओ चर्चा करें' एवं 'गतिविधि' के माध्यम से बच्चों पर पूरा 
ध्यान दिया जा सकता है। क्योंकि परिवेश से जानकारियां एकत्रित 
करना, उन्हें लिखना एवं अभिव्यक्त करना आदि क्रियाकलापों से 
बच्चों में स्वयं करके सीखने की प्रवृत्ति एवं सामाजिक गुणों 
का विकास होता है। अतः शिक्षक को प्रत्येक गतिविधि आदि के 
क्रियान्वयन पर पूर्ण ध्यान देना चाहिए। 
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माध्यमिक स्तर ( कक्षा 9-12 ) 


सैद्धान्तिक शिक्षण : शिक्षकों से दो शब्द : 


किशोरवय के बच्चे स्वभाव से ही सीखने के लिए प्रेरित रहते हैं और 
उनमें सीखने की अपूर्व क्षमता होती है। 


वे व्यक्तिगत स्तर पर एवं विभिन्न तरीकों से भी जानकारियां जुराते 
हैं। इसके अतिरिक्त- 

० वे अन्नुभव के माध्यम से, स्वयं करने व स्वयं बनाने से। 

0 प्रयोग करने से। 

० गतिविधि या क्रियाकलाप एवं प्रतियोगिता आदि से भी सीखते हैं। 


योग के सैद्धान्तिक शिक्षण में बच्चों को ये सभी तरह के अवसर 
मिलने चाहिए। योग शिक्षक को शिक्षण युक्ति एवं सहायक शिक्षण 
सामग्री भी तदनुरूप करनी चाहिए। 


बच्चे मानसिक रूप से तैयार हों, उससे पहले ही उन्हें पढ़ा देना, बाद 
की अवस्थाओं में उनमें सीखने की प्रवृत्ति को प्रभावित करता है। उन्हें 
बहुत से तथ्य 'याद' तो रह सकते हैं लेकिन संभव है कि वे न तो उन्हें 
समझ पाएँ, न ही उन्हें अपने आसपास की दुनिया से जोड़ पाएँ। इसी 
परिप्रेक्ष्य में प्रत्येक अध्याय के अन्त/ मध्य में “कक्षा में सामूहिक चर्चा 
के लिए' खण्ड जोडा गया है, जिससे बच्चे कक्षा के सामूहिक वातावरण 
में अपने पढ़े ज्ञान को व्यवहार एवं वैयक्तिक अनुभव, अनुभवगम्य 
उदाहरणों, घटनाओं से जोड़ कर आत्मसात्‌ कर सके] शिक्षकों का यह 
दायित्व है कि इस प्रकार की चर्चा को सार्थक बनाएँ तथा विद्यार्थी 


को स्वयं अध्याय में विवेचित तथ्य पर सात करे 
में सहायता करें। पहुंचने एवं आत्मसात्‌ 


बच्चों को यह तथ्य भी अध्यापक सावधानी पूर्वक समझाएँ कि 'वे . 


गणित, विज्ञान या अन्य जो भी तकनीकी शिक्षा ले रहे हैं वह शिक्षा 
उनके भावी सामाजिक व व्यवसायिक जीवन के लिए है। जबकि 
योगशिक्षा का सम्बन्ध उनके व्यक्तिगत जीवन से है। उनकी दिनचर्या 


से जुड़ा है, योग का ल अभ्यास जीवन में आरोग्य-आयुष्य के | 
जाथ, सकारात्मक चिंतन, सृजनक्षमता एवं कार्यकुशलता में वृद्धि करने | 
हेतु अत्यन्त आवश्यक है। योग को व्यवहार में अपनाकर ही इसके 
महत्त्व को भलीभाँति जाना जा सकता है। अतः पूरी निष्ठा के साथ 
उज्जवल भविष्य हेतु इसे अपनाएँ।' 
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विविधता लिए होते हैं जो तर्क, कारण आदि से भी युक्त होते हैं। 
अतः बच्चों को अनावश्यक डाँटना तथा उनके प्रश्नों के मिथ्या 
कल्पनात्मक समाधान प्रस्तुत करना, उनके विकास (शरीर, मन एवं 
बुद्धि) पर हानिकारक प्रभाव डाल सकते हैं। इसलिए योगशिक्षा के 
सन्दर्भ योगशिक्षक उनके प्रश्नों का उचित समाधान प्रस्तुत करें! 

० साथ ही इस आयु वर्ग के बच्चों के लिए उचित शिक्षण/प्रशिक्षण विधि 
एवं उचित वातावरण का निर्माण करना भी प्रत्येक कुशल शिक्षक का 
मूल दायित्व है। 


शि 
११५ एट" ट त 


जैसे-सीमेन्ट एक समयावधि में अपने सख्त होने की प्रक्रिया में पानी 
की अपेक्षा रखता है, यही पानी हाइड्रॉक्साइड के रूप में सीमेन्ट 
के रन्ध्र को अदूट शक्ति प्रदान करता है, परन्तु अपेक्षित समय में 
पर्याप्त सिंचाई या तराई न करने पर सीमेन्ट पक नहीं पाता है और 
कमजोर ही रहता है तब आगे कितना भी सिंचाई की जाए उसमें 
मजबूती नहीं आ पाती।.......बिल्कुल ऐसा ही बचपन है। 


RR 
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वि ७७ “केशर 


ER न ) | | 
(Questions and Miscellaneous Exercises) | 


अभ्यास प्रश्नों कौ विविधता होने से विद्यार्थियों के मूल्यांकन की प्रक्रिया 
सरल तो होती ही है अपितु रोचक भी बनती है। अभ्यास कार्यों के निर्माण 
में कुछ मूलभूत बातों को विशेष ध्यान में रखा गया हे, 
विविधता एवं रोचकता, 
संवाद क्षमता, 
अभिव्यक्ति कोशल, 
विश्लेषणात्मक एवं तार्किक क्षमता का विकास, 
सृजनात्मक क्षमता, 
स्वमूल्यांकन क्षमता, 
संवेगात्मक पक्ष का सन्तुलित विकास, 
वैज्ञानिक दृष्टिकोण का निर्माण, 
स्वास्थ्य, स्वच्छता एवं रोगोपचार के प्रति जागरुकता। , 


छि सा बिन्दुओं को ध्यान में रखकर निम्न अभ्यास-प्रश्‍नों का निर्माण किया 
गया है- 


अभ्यास प्रश्न - 
७ दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (कक्षा 9 से 12) 
० लघु उत्तरीय प्रश्न 
० टिप्पणी 
७ रिक्त स्थान पूर्ति 
० बहुविकल्पीय प्रश्‍न 
० सही जोड़े बनाना 
अभ्यास हेतु अन्य विधियाँ : 


खर अध्याय में प्रयुक्त सन्दर्भ छ 
उपरोक्त प्रश्नों के अतिरिक्त अध्याय की विषय वस्तु की प्रमाणिकता 


हेतु अध्याय में उन प्रमुख प्रामाणिक ग्रन्थों के नाम दिए गए हैं जिनसे विषय 
वस्तु संकलित एवं संग्रहीत की गई है। 
९ विशेष अध्ययन के लिए ९ 


इस शीर्षक के अन्तर्गत उन कुछ प्रमुख ग्रन्थों के नाम एवं प्रकाशकीय 
पते दिये गए हैं, जिनके अध्ययन से उस अध्याय का प्रगत अध्ययन हो सकता 
है। 
&) कक्षा में सामूहिक चर्चा के लिए &) 


इस शीर्षक के अन्तर्गत विचार-विमर्श हेतु उन विषयों को लिया गया 
है जिन पर चर्चा से विद्यार्थी विषय के प्रति अपनी चिंतन दृष्टि विकसित कर 
स्वमूल्यांकन क्षमता का विकास भी कर पाएंगे। 


& योग्यता विस्तार हेतु तथ्यात्मक बिन्दु > 


इस शीर्षक के अन्तर्गत उन महत्वपूर्ण बिन्दुओं को प्रस्तुत किया गया 
है जो अध्याय की विषयवस्तु को आधार एवं विस्तार प्रदान करते हैं। 


योग संदर्शिका 9-७ 


उद्देश्य एवं अपेक्षाएं : 


गतिविधियाँ शिक्षक को मौका देती है कि वे हर बच्चे पर ध्यान दे 


सके और बच्चे की जरूरत और रुचि के अनुसार शिक्षण में अपेक्षित बदलाव 
ला सके] गतिविधि के माध्यम से जिन महत्वपूर्ण शैक्षणिक उद्देश्यों की पूर्ति 
होती है, उनमें से प्रमुख हैं - 


1. 


गतिविधि से अध्यापक विशिष्ट जरूरतों वाले बच्चों की तरफ विशेष 
ध्यान दे सकते हैं। वास्तव में शिक्षक आज भी प्रत्येक बच्चे की पढाई 
में पर्याप्त रूप से शामिल नहीं हो पाते। सामान्यतः बच्चों की पहचान 
सामूहिक रूप से होती है, जो बच्चे या तो 'स्टार' होते हैं या फिर 
“कठिन' उन पर ही अधिक ध्यान जाता है। परन्तु गतिविधि के माध्यम 
से पढाए जाने से सभी बच्चों को लाभ होगा। 

गतिविधि कराते समय यह देखना आवश्यक है कि बच्चे बताई गई 
चीज को सिर्फ दोहराएँ नहीं बल्कि उनमें सोचने की रुचि जगे और 
सीखी हुई चीजों को करके देखने का मौका मिले। ऐसा भी न हो कि 
गतिविधि और 'खेल-खेल में पढ़ाई” की प्रणाली के नाम पर बच्चों 
को उनकी क्षमता से निचले स्तर का काम देकर काम को हलका कर 
दिया जाए। 

“गतिविधियों पर ध्यान केन्द्रित करने में काफी समय लगता है, अतः 
अध्यापकों को अपेक्षाकृत अधिक समय देना पडेगा। निश्चित रूप से 
“गतिविधि' की माँग होगी कि उनके नियोजन और तैयारी में समय 
लगाया जाए। 

आरंभ में शिक्षक को अभ्यास/गतिविधि की संस्कृति को स्थापित करने 
के लिए अतिरिक्त प्रयास करना पड़ेगा, उन नियमों को भी तय करना 
होगा, जो स्थान व सामग्री के प्रयोग को संचालित करेंगे 

शिक्षक कक्षा के कार्य में बच्चों और अपेक्षाकृत बड़े बच्चों को भी 


शामिल करने के बारे में सोच सकते हैं। इस तरह की विविधता कक्षा 
में चल रहे कार्यों को बहुत रोचक बना देती है। 


अन्ततः अध्यापक स्वयं कुछ सूचक बना सकते हें कि बच्चों को इन 
गतिविधियों से कितना फायदा हुआ है। बच्चों को अगर अपने अधिगम के 
बारे में खुद बताने के लिए कहा जाए तो उससे भी शिक्षकों में बच्चों की 
शैक्षिक उन्नति संबंधी अंतर्दृष्टि विकसित होगी और पाठ्यचर्या एवं शिक्षाशास्त्रीय 
सुधार करने के आधार मिलेंगे। 


गतिविधि प्रकार : 


गतिविधियाँ विविध प्रकार की हो सकती हैं - 
सामूहिक चर्चा 
. परियोजना कार्य 
वाद-विवाद-प्रतियोगिता 
नाट्य-रूपान्तर 
कला-कौशल परीक्षण 
अवलोकन एवं निरीक्षण (प्रदर्शन एवं प्रदर्शनी आदि) 
शैक्षिक भ्रमण कार्यक्रम जैसे- 
० ऐतिहासिक एवं पुरातात्विक स्थलों की यात्रा जिनसे संस्कृतिक 
विरासतों में अक्षुण्ण मूल्यों का प्रत्यक्ष परिचय हो सके! 
७ प्रमुख योगकेन्द्रो, प्राकृतिक चिकित्सा केन्द्रों, योगाश्रमों आदि की 
यात्रा 
शिक्षक उक्त गतिविधियों के संचालन हेतु अपने प्रबन्धन संस्थान, 
अभिभावक/शिक्षक संघ एवं विद्यार्थियों की सहायता ले सकते हैं। 
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प्रारम्भिक स्तर (कक्षा 1-5) : परीक्षा स्वरूप व मूल्यांकन पद्धति : 
विद्यालयीय शिक्षा व्यवस्था में योगशिक्षा की सफलता हेतु मूल्यांकन 
पद्धति का प्रभावपूर्ण होना जरूरी है। मूल्यांकन से अभिप्राय है- गुण-दोषों का 
आकलन करना। जिसमें हम विद्यार्थी की सफलता (उच्च उत्तीर्ण प्रतिशत) को 
ही अधिक महत्व देते हैं, जबकि यह पूर्णतः मूल्यांकन नहीं है। मूल्यांकन की 
पूर्णता तभी है जब हम उसके आज के उस अन्तर को दूर करते हैं जो उसने 
“पाया नहीं है।' या बहुत कम पाया है। हमारी रणनीति इसी 'अन्तर' को दूर 
करने की होनी चाहिए। जिसमें व्यापक रूप से निरन्तरता की जरूरत है। इस हेतु 
सतत एवं गुणवत्तापरक मूल्यांकन पद्धति को अपनाया जाना अत्यंत आवश्यक 
है। अर्थात्‌ बच्चे का मूल्यांकन उसके विविध गुणों एवं कौशलों के आधार पर 
निरन्तर होना चाहिए। इसी बात को ध्यान रख कर योगशिक्षा का मूल्यांकन किया 
जाना चाहिए। अतः बाल-मनोविज्ञान के अनुरूप कक्षा 1-5 में परीक्षा-स्वरूप 


कक्षा 1-2 
० 


इस प्रकार से रखा जाना चाहिए- 


जो शिक्षण 


संस्थाएं मौखिक परीक्षा की 
(मौखिक परीक्षा) प्रारूप पर परीक्षा ह ला पत को करवाना चाहते हैं, वे इसी 


० उच्चारण अभ्यास 

स्थिति (२056) पहचान कर नाम बताना 
अभ्यास विधि का वर्णन 

प्रायोगिक 

प्रदर्शन विधि 

गत्यात्मकता 

रुचि एवं उत्साह का अवलोकन 
प्रश्नोत्तर 

स्थिति (2०5८) पहचान कर नाम बताना 
प का वर्णन 


बहुविकल्पीय प्रश्‍न/अति लघुत्तरीय/रिक्त स्थान 
घु उत्तरीय प्रश्न 
र्ध उत्तरीय प्रश्‍न 


प्रश्नों का प्रारूप एवं शब्द सीमा 
1. बहुविकल्पीय प्रश्न / अति लघुत्तरीय / रिक्त स्थान : 

(क) ऐसे 10 प्रश्‍न हो सकते हैं जिनके उत्तर के रूप में चार विकल्प हो 
सकते हैं। कोई एक विकल्प ही सही उत्तर होगा अथवा सर्वाधिक 
उचित विकल्प, सही उत्तर होगा। 

(ख) अति लघुत्तरीय प्रश्‍न का उत्तर एक या दो वाक्यों में होगा। 

(ग) "रिक्त स्थान पूर्ति” से सम्बन्धित प्रश्नों में केवल उपयुक्त शब्द की 
पूर्ति अपेक्षित होगी। 

2. लघु उत्तरीय प्रश्न : 

(क) लघु उत्तरीय 8 प्रश्न होँगे। 

(ख) लघु उत्तरीय प्रश्‍नों के उत्तर की अधिकतम शब्द सीमा 50-75 
शब्दों तक हो सकती है। 

.(ग) प्रत्येक प्रश्‍न 2% अंकों का होगा। 
3. दीर्घ उत्तरीय प्रश्न : 

(क) दीर्घ उत्तरीय 4 प्रश्न हो सकते हैं। 

(ख) दीर्घ उत्तरीय प्रश्नों के उत्तर की अधिकतम शब्द सीमा 125-150 
शब्द पर्यन्त हो सकती है। 

(ग) प्रत्येक प्रश्‍न 5 अंकों का होगा। 


60% - 75% 


45% - 60% से कम 
33% - 45% से कम 
33% से कम 


सैद्धान्तिक परीक्षा हेतु पादयक्रमानुसार विषय एवं उनके लिए निर्धारित अंक 


प्रश्‍नो के प्रकार 


| कुल अंकाअंको का विभाजन 
ह 10 [1081-10 
(2 लिए उत्तय प्रश्‍न | 20 |2%%8- 20 
शं हि 2 1201 
प्रश्नों का प्रारूप एवं शब्द सीमा 
बहुविकल्पीय प्रश्न / अति लघुत्तरीय / रिक्त स्थान आदि: 


(क) ऐसे 10 प्रश्‍न हो सकते हें जिनके उत्तर के रूप में चार विकल्प 
हो सकते हैं। कोई एक विकल्प ही सही उत्तर होगा। 


(ख) अति लघुत्तरीय प्रश्‍न का उत्तर एक या दो वाक्यों में होगा। 

(ग) रिक्त स्थान प्रकार के प्रश्नों में केवल उपयुक्त शब्द की पूर्ति 
अपेक्षित होगी। 

लघु उत्तरीय प्रश्न : 

(क) लघु उत्तरीय 8 प्रश्‍न होंगे! 


(ख) लघु उत्तरात्मक प्रश्नों के उत्तर की अधिकतम शब्द सीमा 100-150 
शब्दों तक हो सकती है। 


(ग) प्रत्येक प्रश्‍न 214 अंकों का होगा। 
दीर्घ उत्तरीय प्रश्‍न : 
(क) दीर्घ उत्तरीय 4 प्रश्‍न हो सकते हे] 


(ख) दीर्घ उत्तरीय प्रश्‍नो के उत्तर की अधिकतम शब्द सीमा 200-300 
शब्द पर्यन्त हो सकती है। 


(ग) प्रत्येक प्रश्न 5 अंको का होगा। 


अंक विभाजन = 50 
(40 क्रियात्मक + 10 
मौखिकी) 


दो) 


(कोई 
आसन 
खडे होकर किए जाने वाले 

बैठ कर 

पेट के बल 

पीठ के बल 

क 
(9 
6. 


75% ओ 
60% - 75% से कम 
45% - 60% से कम 
33% - 45% से कम 
33% से कम 
सामान्य नियमावली : * 
+ प्रयोगात्मक कक्षाओं में 75 प्रतिशत उपस्थिति अनिवार्य है। 
® प्रयोगात्मक परीक्षा एक बाह्मपरीक्षक की उपस्थिति में होगी। 
+ बाह्यापरीक्षक प्रयोगात्मक परीक्षा की मौखिकी परीक्षा अन्तः परीक्षक की 
उपस्थिति में करेंगे तथा विद्यार्थी के वास्तविक निष्पादन के आधार पर 


अंक प्रदान करेंगे। 
९२ अँकों का वितरण उपर्युक्त योजनानुसार किया जाएगा। 


योग संदर्शिका-[ क IIOP) 


0५ = 00 + 00 + ५0 + 0] + ५00 + 0] + ५0 + 


बशा ताता. है | 
810 Ie Jl] 


11810 ५२०) [री 
(ZI-9 Wey) ५२८४ buono 1922) 


| 4.2] 2 प्रतिदर्श प्रश्‍न पुत्र 
| कक 78% 5 (४00८॥९॥०५॥० Paper) 


इस अध्याय में दो प्रश्न-पत्रों के नमूने दिए गए हैं। ताकि प्रश्न पत्र निर्माण 
के समय सरलता एवं स्पष्टता रहे कक्षा 6-8 के संदर्भ में निम्न प्रश्न पत्र को 


समझ सकते हैं- 
प्रतिदर्श ( मॉडल ) प्रश्न-पत्र 
कक्षा : 6 
विषय : योग एवं स्वास्थ्य 

समय : 3 घण्टे कुल अंक : 50 
नोट : 

+ प्रशन-पत्र खण्ड (क) एवं खण्ड (ख) में विभाजित है। दोनों 

खण्डों को हल कीजिए। 


+ प्रश्नों के निर्धारित अंक उनके सामने लिखे हुए हैं। 
+ प्रश्नों के निर्देश को ध्यान पूर्वक पढ़ कर प्रश्नों को हल कोजिए। 


खण्ड (क) 
खाली स्थान भरिए - 12333 
1. प्राण व मन. स्थिर होता है और....................-. दूर 
होकर स्मरण शक्ति में ........................ होती है। 
2. अष्टांगयोग के................ अंग हैं। 
3. फ्लू या इन्पलूएंजा संक्रामक रोग है तथा जिनकी ................ क्षमता 
अपेक्षाकृत कम होती है, वही इससे जल्दी प्रभावित होते हैं। 
सही विकल्प चुनिए : 15252 


4. योगाभ्यास से असक्रिय वायुकोशिकाएँ होतीं है - 
(क) निष्क्रिय (ख) सक्रिय 
(ग) निर्जीव (घ) उत्पन्न 

5. निम्नांकित शब्दों को उनके उचित उत्तर से मिलाएँ। 
1. योगसूत्र (क) साधनपाद 
2. गोणिका (ख) पतंजलि 


योग संदर्शिका- ककम) 


3. अपरिग्रह (ग) पतंजलि की माता 
4. अष्यांगयोग (घ) आवश्यकता से अधिक संग्रह न करना। 


'कोई चार प्रश्न कीजिए 4 > 5 55 20 


1. 


स्मरणशक्ति वर्धन के प्रभावकारी दो प्राणायामों को उनकी कार्यविधि 


के साथ लिखिए। 
रोगो से कैसे बचा जा सकता है? कुछ सामान्य उपाय सुझाओ। 


2. 

3. "श्वसन' से आप क्या समझते है? 

4. योग परम्परा को व्यवस्थित ढंग से किसने प्रस्तुत किया ? 

5. स्वास्थ्य के हितकारी सामान्य नियम बताइये। 

खण्ड (ख) 
खाली स्थान भरिए - 1x3=3 

1. ताडासन................... बढ़ाने के लिये सर्वोत्तम आसन है। 

2. उद्गीथ प्राणायाम करे से मन......................... होता है। सोते 
समय यह प्राणायाम करने से निद्रा........................ बन जाती है 
तथा स्वप्नों से छुटकारा मिल जाता है। 

3. तर्जनी अंगुली को................................. के मूल में लगाकर अंगूठे को 
हल्का दबाकर रखने से यह वायु मुद्रा बनती है। शेष तीन अंगुलियाँ 
Ao IPN चाहिए। 


सही उत्तर के सामने (1) चिह्न एवं गलत उत्तर के सामने ( £] ) चिह्न लगाओ 


1. त्राटक के अभ्यास से एकाग्रता बढ़ती है। 1x2=2 
2. शवासन से ग्रंथियाँ विशेष रूप से प्रभावित होती हैं। वे उचित 
मात्रा में यथावशयक और उपयोगी रस का स्राव करती हैं। 

कोई चार प्रश्‍न हल कीजिए - 4%5= 20 
1. आसनों के अभ्यास हेतु प्रमुख नियम कौन से है? 
2. प्राणायाम क स्वास्थ्य लाभ बताइए। 
3. त्राटक से आप क्या समझते हैं इसके लाभ क्या है? 
शवासन की विधि संक्षिप्त में 'बताइए। 


कुछ प्रमुख मुद्राओं के प्रकार बताओ किसी एक मुद्रा की विधि 
तथा लाभ बताओ। 


विषय - योग : स्वास्थ्य एवं जीवन विज्ञान 
नोट : 


* प्रश्न-पत्र खण्ड (क) एवं खण्ड (ख) में विभाजित है। दोनों 


खण्डों को हल कीजिए। 


+ प्रश्नों के निर्धारित अंक उनके सामने लिखे हुए हैं। 
+ प्रशनों के निर्देश को ध्यान पूर्वक पढ़ कर प्रश्नों को हल कीजिए। 


खण्ड (क) 


बहुविकल्पीय प्रश्न - 


“स्वास्थ्य केवल रोगों से रहित अवस्था ही नहीं है, बल्कि यह शारीरिक, 
मानसिक एवं सामाजिक सामज्जस्य की स्थिति है” - स्वास्थ्य की यह 


il 


परिभाषा दी गई है- 


(क) विश्व स्वास्थ्य संगठन 


(ग) सरकार द्वारा 
महर्षि चरक का ग्रंथ है - 
(क) योग सूत्र 

(ग) ब्रह्मस्फुट सिद्धान्त 
नेत्र दोष के प्रकार है - 
(क) 2 

(ग) 3 

व्याधि का अर्थ है - 
(क) विचार 

(ग) रोग 

सही जोड़े बनाइए - 

1. पतञ्जलियोगपीठ 
2. कैवल्यधाम 


3. विवेकानन्दयोग अनुसंधान 


SAL SS 


(ख) चरक द्वारा 
(घ) कोई नहीं 


(ख) चरक संहिता 
(घ) मेघदूत 


(ख) 6 
(घ) 5 


(ख) विहार 
(घ) भेदन 


(क) लोनावाला (पुणे) 
(ख) बैंगलूर 
(ग) हरिद्वार 


योग संदर्शिका-] उ) 


4. केन्द्रीय योग एवं प्राकृतिक - (ष) नई दिल्ली 
चिकित्सा अनुसंधान परिषद्‌ 


'लघु उत्तरीय प्रश्न : 4 2 222 10 
किन्हीं चार प्रश्नों को हल कीजिए। 
1. मधुमेह के कारण 
2. आयुर्वेद चिकित्सा पद्धति की विशेषता 
3. किशोरावस्था की विभिन्न समस्याओं 
4. आहार एवं विहार 
5. समाधि का उद्देश्य एवं फल 
किन्ही दो प्रश्नों को हल कीजिए। 


1. स्वास्थ्य की विभिन्न मान्यताओं को व्याख्यायित कीजिए। 
2. अ्टांग योगों का मूल्य के रूप में अर्थ निरूपण कीजिए। 
3. आयुर्वेद क्या है? आयुर्वेद चिकित्सा की पद्धति की विशेषताओं 


का वर्णन कीजिए। 
खण्ड (ख) 
बहुविकल्पीय प्रश्‍न - 1255 
1. i पतञ्जलि के योगसूत्रों का प्रथम प्रामाणिक भाष्य (व्याख्या) ग्रन्थ 
(क) हउप्रदीपिका (ख) व्यास भाष्य 
(ग) तत्त्ववैशारदी (घ) भोजवृत्तिः 


9 क में वर्णित "प्राणविद्या' योग के किस मूल अंग के साथ 
(क) आसनोंसे 


ख से 
(ग) प्राणायाम से न से 
3. 'समाधि' का अष्यंग योग में स्थान है- 
(क) पहला 
के (ख) तीसरा 
(ग) आववाँ (घ) पांचवा 


4. वर्तमान में योग शिक्षा किस सरकारी 
(क) शिः दिग विभाग के अन्तर्गत है - 
(ग) क्रीड़ा विभाग 


(ख) स्वास्थ्य विभाग | 
(घ) वित्त विभाग 


योग मंदर्णिका- 


5, सही जोडी बनाइए - 


1. सत्य - (क) सार्वभौमिक मूल्य 
2, ब्रह्मचर्य - (ख) सामाजिक मूल्य 
3. ईश्वर-प्रणिधान - (ग) आध्यात्मिक मूल्य 
4. अस्तेय - (घ) वैयक्तिक मूल्य 
लघु उत्तरीय प्रश्न : 45 2% = 10 
किन्हीं चार प्रश्नों को हल कीजिए। 
1. स्वास्थ्य से क्या आशय है ? 
2. किशोरावस्था क्या है? 
3. ` ब्रह्मचर्यं के लाभ 
4. सम्प्रज्ञात समाधि 
5. आधुनिक युग में योग की रोग-प्रबन्धन में भूमिका 
दीर्घ उत्तरोय प्रश्न : 2x5= 10 
किन्हीं दो प्रश्नों को हल कीजिए। 


1 


2. 


3. 


'योग' का अर्थ बतलाते हुए योग परम्परा के विकास को विस्तार 
से लिखिए। 

“योग शिक्षा वैयक्तिक, सामाजिक, राष्ट्रीय एवं अन्तरीष्ट्रीय सभी 
मूल्यों को समाहित करती है।” व्याख्या कीजिए। 

समाधि को परिभाषित करते हुए इसके विभिन्न प्रकारों की व्याख्या 
'कोजिए। 


योग संदर्शिका-] त कर 4107) 


अध्याय के अन्तर्गत कक्षा 1-12 तक विभिन्न स्तरों पर प्रस्तावित 
चन अभ्यासा (आसन, प्राणायाम, मुद्रा, बंध) के चित्र दिए गए हैं। 


आसन : 
' आसन' योग का तीसरा अंग है। तन-मन को स्वस्थ एवं सुखद स्थिति 

में रखना ही आसन का प्रयोजन है। योग ग्रन्थों में प्रमुख आसनों की संख्या 84 

बताई है। इन विविध आसनों को उनकी उपयोगिता के आधार पर तीन भागों में 

बाँटा गया है- 

उपयोगिता के आधार पर : 

1. ध्यानात्मक आसन जैसे सुखासन, पद्मासन आदि। 

2. विश्रामात्मक आसन जैसे शवासन आदि। 

3. शरीर संवर्धनात्म् आसन अन्य सभी जैसे-ताड़ासन आदि। इसके 
अतिरिक्त उक्त आसनो (84) का एक और वर्गीकरण है। जिसका 
आधार आसन करते समय बनाई गई शारीरिक स्थिति से है- 

शारीरिक स्थिति के आधार पर : 

1. खडे होकर किए जाने वाले आसन 

2. बैठकर किए जाने वाले आसन 

3. पेट के बल किए जाने वाले आसन 

4. पीठ के बल किए जाने वाले आसन 


आसन सूची : प्रारम्भिक स्तर (कक्षा 1-8) 


इस स्तर में जो आसन प्रस्तावित किए गए हैं और जिनका अभ्यास किया 
जाना आवश्यक है, वे निम्नांकित हैं - 


1. _ ध्यानात्मक आसन : इसके अन्तर्गत निम्न आसन हैं - 


पद्मासन 


२.७.७.७ योग संदर्शिका- 


स्वस्तिकासन 


2. विश्रामात्मक आसन : शरीर को पूर्णतः विश्राम की अवस्था में लाने के 
लिए निम्न आसन किए जाते हैं - 


शवासन मकरासन-1 बालासन 


3. शरीर संवर्धनात्मक आसन : शरीर को विभिन्न प्रकार से लचीला एवं 
पुष्ट बनाने के लिए निम्न आसन किए जाते हैं - 


ऊर्ध्व ताडासन 
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'कोणासन 


पादहस्तासन 


वृक्षासन-1 


अर्ध कटिचक्रासन 


मकरासन-2 


जोरा अंदर्जिका- 


बद्ध पद्मासन कूर्मासन शशकासन 
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भुजंगासन शलभासन 


पृष्ठतानासन उत्तानपादासन 


कन्धरासन 


स्थिति-9 


स्थिति-7 


स्थिति-12 


स्थिति-8 
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- र सुची : माध्यमिक स्तर (कक्षा 0) 


इस स्तर पर जो आसन प्रस्तावित किए गए ह और जिनका अभ्यास किया 
जाना आवश्यक है, वे निम्नांकित हैं - न 
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अर्धचन्द्रासन 


ऊर्ध्वमुख श्वानासन 


पूर्णधनुरासन चाइ उत्तानासन परिवृत्त पार्श्वकोणासन 
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भू-नमनासन 


गोमुखासन 


चतुर अंगदंडासन मयूरासन मरिचासन 


मार्जारासन 


विपरीत नौकासन 


विपरीतकर्णी 


वृक्षासन] 
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वरुणमुद्रा 


धारणाशक्ति मुद्रा 
> 


ht 


विपरीतकरणी मुद्रा 


काको मुद्रा 
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(आस्‌-उपवेशने), ' आसन्दी ', 'मृगछाला' आदि। 
७ योग में आसन से आशय योगाभ्यास के विभिन्न शारीरिक अभ्यास समझे जाते ही 


आसन को व्याख्या 'आस्यतेऽनेनेति आसनम्‌' से भी की जाती है, इस 
व्याख्या से अर्थ है जिसके द्वारा स्थिर अवस्थिति (देह एवं मन दोनो की) 
प्राप्त करते हैं, वह आसन है। इस परिभाषा से वह शारीरिक अवस्थिति जो कि 
निश्चित स्थिरता एवं सुखप्रद स्थिति में साधक को लाती हे, आसन है। 

आसन वास्तव में वे शारीरिक स्थितियाँ है, जिनमें शरीर को अधिक समय 
तक एक ही दशा में रखने के लिए तैयार एवं सुस्थिर किया जाता है। आसनों 
के निरन्तर अभ्यास से सूक्ष्म ऊर्जा के केन्द्र जाग्रत होते हैं तथा शरीर को विशेष 
लाभ होता है। 


आसन को परिभाषा : 
महर्षि पतञ्जलि ने योगसूत्र में आसन की परिभाषा इस प्रकार दी है- 
“स्थिर सुखमासनम्‌' अर्थात्‌ एक लम्बे समय तक सुखपूर्वक व स्थिरता पूर्वक 
शरीर को संतुलित रखने का नाम आसन है। 
घेरण्डसंहिता में आसन के महत्त्व सम्बन्ध में कहा गया है कि- 'आसनेन 
भवेददुढता' अर्थात्‌ आसन से अंगों में दृढता होती है। 
आसनों का उद्देश्य : 
योग के प्रमाणिक ग्रन्थ हठयोगप्रदीपिका में आसन के उद्देश्य 
ne be दूदेश्य इस प्रकार बताए 
गए हैं- कुर्यात्तदासनं चांगलाघवम्‌॥ अर्थात्‌ आसनों को करने से 
स्थैर्य, आरोग्य तथा अंगलाघव सम्बन्धी फल प्राप्त होता है। 
° स्थैर्य से तात्पर्य स्थिरता से है, आसन अभ्यास से शरीर, मन और बुद्धि 
में संतुलन आता हे] 
° आरोग्य से शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्य 
, लाभ मिलता है। साथ ही 
क ५: और आध्यामिक शक्ति का विकास होता है। 
० अगलाघव सं शरीर का ढीलापन और भारीपन नष्ट हो जाता है। व्यक्ति की 


कार्यक्षमता बढ़ती है। संक्षेप में समस्त 
उद्देश्य शरीर को बाहर से मस्त यौगिक आसन व व्यायाम का मुख्य 


देना, को बढाना तथा शरीर को ऊर्जावान्‌ शक्तिशाली बनाना है। 


(6 5 0,5 ००५.०० तत तत योग संदर्शिका-] 


दृढता देना, सुन्दर, सुडौल व आकर्षक स्वरूप » 


को ध्यान में रखना चाहिए 

1. छोटे बच्चों को आसन मुख्यतौर पर खेल के रूप में ही सिखलाए जाने 
चाहिए। छोटे बच्चों की अस्थियो में लचीलापन अधिक होता है और 
मांस-पेशियाँ उतनी शक्तिशाली नहीं होती, इसलिए कठिन आसनों को 
जबरदस्ती करने के लिए बिल्कुल भी बल नहीं दिया जाना चाहिए। वे 
स्वभाव से ही पशु-पक्षियों एवं प्राकृतिक उदाहरणों से प्रेरित होते हैं, उनके 
अभिप्रेरण एवं रुचि वर्धन के लिये ऐसे ही उदाहरण लेने चाहिए। इस 
आ दृष्टिगत रखकर ही हमने कक्षा 1-5 हेतु पाठ्यपुस्तके निर्मित 
की हें। 

2. 10-12 वर्ष की आयु के बच्चे योगासनों आदि के अभ्यास शिक्षक द्वारा 
दिए गए निर्देशों के अनुरूप करते हैं। वे प्रायः सहयोग की मानसिकता 
रखते हैं। ऐसे अभ्यासों को सहर्ष करने की उनकी प्रवृत्ति एवं अभिरुचि 
भी होती है। साथ ही वे विविध गति, लय के साथ विविध प्रकार के 
अभ्यास को करने में भी सक्षम होते हैं। वे 6-8 वर्ष के बच्चों की तरह 
नाजुक अंगों वाले नहीं होते। 


इसके अतिरिक्त 

० बच्चो को योग के गूढ़ मन्तव्य तथा रहस्यात्मक अभ्यासों को समझाने 
पर ही पाठ केन्द्रित नहीं होना चाहिए। 

७ योग के प्रगत्‌ सिद्धान्त तथा धारणा, ध्यान, समाधि, षट्कर्म तथा 
कठिन अभ्यास सैद्धान्तिक रूप से ही बतलाए जाने चाहिए। 
समय के साथ योगाभ्यास करते हुए बच्चे अपने रुचि एवं 
आवश्यकतानुसार स्वयं उनके गूढ़ अर्थ को ग्रहण करने में सक्षम होंगे। 


किशोरवय (11-19) के बच्चों के सम्बन्ध में विचारणीय बिन्दु इस प्रकार हैं- 


इस समूह के बच्चे- च 


० ऊर्जा, स्फूर्ति एवं शक्ति से भरपूर होते हैं। 
७ ये योगासनों के तकनीकी पक्ष के साथ उसके शारीरिक-मानसिक प्रभाव 


को अपेक्षाकृत अधिक अच्छे ढंग से समझ सकते हैं। 
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शिक्षक उन्हें योग की विविध तकनीकियों से पूर्ण क्रियाएँ भी विस्तार से 
समझा सकते हैं। 


शिक्षक द्वारा गति एवं लयपूर्वक किए गए योगाभ्यास के अतिरिक्त स्वयं 
के व्यक्तिगत प्रदर्शन से वे भी अत्यन्त प्रभावित होते हैं। 


उपरोक्त विविध वय समूहों में विभिन्नताओं के साथ कुछ समानताएँ भी होती हैं- 
सभी समूह के बच्चे- 


अभ्यासों की विविधता, गति एवं रुचिपूर्ण शैली को पसन्द करते हैं। 
वे मेरुदण्ड को पीछे मोड्ने के आसन तथा शीर्षासन आदि श्रेणी के 
आसनों को रुचि पूर्वक करने की प्रवृत्ति रखते हैं 


यद्यपि बच्चे ऊर्जा एवं स्फूर्ति से युक्त हैं, निडर, साहसी एवं उत्साही भी | 


हैं तथापि उनमें विद्रोही स्वर, आक्रामकता भी हो सकती है। यदि सीमा 
से अधिक दबाव, डाँट या प्रताडना दी जाए तो वे और भी आक्रामक हो 
सकते हैं। 

ऐसी सभी परिस्थितियों को संभालना, नियंत्रित करना एक शिक्षक की 
दक्षता एवं समर्पण को दर्शाता हैं। 


बच्चों को सिखाने एवं अभ्यास कराने में सहायक बातें : 


योग-अभ्यास के लिए बच्चों को उम्र के अनुसार विविध समूह में बाँटकर 


अभ्यास करवाना सर्वोत्तम है। इससे समूहों में बल, शक्ति तथा लोच 
समान बनी रहती है। 


समूह का अन्य विभाजन बच्चों की रुचि, उनका स्वभाविक झुकाव, 


अत्यधिक क्रियाशील एवं सुस्त बच्चे आदि के आधार पर भी किया जा | 


सकता है, इससे समूह में अभ्यास की एकरूपता रहती है। 


योगाभ्यासों में लय लाने के लिये चरण दर चरण गिनती बोलकर अभ्यासं 
कराना ठीक रहता है। 


Sr...) रोजा मंदर्गिका- 


हि... मातत का प्रभाव 


खड़े होकर किए जाने वाले | देह निर्माण एवं शारीरिक क्षमता का 

आसन विकास 

सूर्य नमस्कार शारीरिक बल का संवर्धन एवं स्फूर्ति 
प्रदायक 


विपरीत/सिर के बल/उल्टे होकर | मेधा, तीक्ष्णता, नाडियों को शक्ति, 
किए जाने वाले आसन अन्तःस्रावी ग्रन्थियों की प्राणाली को 
नियन्त्रित करते हैं। 


बैठकर किए जाने वाले आसन | कूल्हे घुटने एवं टखने की सन्धियों में 
गतिशीलता लाते हैं। श्वास प्रक्रिया में 
सुधार एवं मस्तिष्क को सजग-जागृत 
बनाते हैं। 


आगे झुककर किए जाने वाले | भावनात्मक शान्ति प्रदान करते हैं। 
आसन 


शरीर को मोड्ने वाले आसन | मेरूदण्ड को शक्तिशाली बनाते हैं। 

, पेट के बल एवं मेरूदण्ड को| शरीर में शक्ति एवं लचीलापन 
मोड़ने वाले आसन लाते हैं। 

आत्मविश्वास एवं अभिव्यक्ति की 


सन्तुलन के आसन 
क्षमता में वृद्धि करते हैं। 

पैर को घुमाने वाले आसन | शक्ति, लोच लाते हैं एवं अस्थि 
सन्धियों को कार्यकुशल बनाते हैं। 


शरीर को विविध प्रकार से|रक्त-संचरण में सुधार लाते हैं। 


मोड्ने एवं सौष्ठव के आसन | शारीरिक बल एवं अंग सौष्ठव 
न लाते हैं। 


हैं 
शरीर और मन में सन्तुलन लाते हैं 
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नोट : प्रस्तुत आसन अपने 


वर्ग में अन्य महत्वपूर्ण आसन भी हैं। 


आसन अभ्यास के विविध प्रारूप | 
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वर्ग 
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के केवल एक प्रतीक के रूप में हो दिए गए हैं। उस 
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5.3) न्छै 
प्राण का आयाम (नियन्त्रण) ही प्राणायाम है। हमारे शरीर में जितनी 
भी चेष्याएँ होती हैं, सभी का प्राण से प्रत्यक्ष या परोक्ष सम्बन्ध है। प्राण शब्द 
'प्र+अनू+अचू+घज्‌' से निष्पन्न है, जिसका अर्थ-श्वास, जीवनी शक्ति, एवं 
जीवन के मूलतत्त्व आदि से है। इस प्रकार प्राणायाम करना केवल श्वास का 
लेना और छोड़ना मात्र नहीं होता, बल्कि वायु तत्त्व के साथ ही प्राण शक्ति 
या जीवनी-शक्ति को भी लेना होता है। 
प्राण शरीर के कण-कण में व्याप्त है। यह प्राण-शक्ति शरीर में रात-दिन 


अनवरत्‌ रूप में कार्य करती रहती है। चलती ही रहती है- “चरैवेति-चरैवेति' 
यही इसका मूलमंत्र है। 


प्राणायाम : तनाव से मुक्ति 

आज के भागम-भाग युक्त जीवन में तनाव के अनेक कारण हैं। प्राणायाम 
तनाव को दूर करने का अचूक एवं प्राकृतिक उपाय है। यह विविध आधुनिक 
अनुसंधानो एवं प्रयोगों से सिद्ध भी हो चुका है। 


प्राणायाम : हार्मोन्स पर प्रभाव - 

प्राणायाम और योग से एन्डारफीन एवं एनसिफैलिन नामक हार्मोन्स का स्राव 
संतुलित हो जाता है। चिकित्सा क्षेत्र में शोध का विषय भी आजकल यही है 
कि अवसाद और दुःख से सिरोटोनिन, डोपामीन एवं नारएड्रनालीन हारमोन्स 
की मात्राएँ अनियमित हो जाती है उनको प्राणायाम, योग, ध्यान एवं सत्संग 
के माध्यम से उचित मात्रा में लाकर मनुष्य उत्साह और आनन्द का अनुभव 
करता है। 


प्राणायाम : एन्टी आंक्सीडेन्ट प्रभाव हक 
जब हम शारीरिक श्रम को बढ़ाते हैं तो शरीर को अत्यधिक ऑक्सीजन की 
आवश्यकता होती है जबकि प्राणायाम प्रक्रिया से कार्बनडाई आँक्साइड की 
तुलना में ऑक्सीजन का अनुपात बढाया जाता है, जिससे रक्त ह 
में वृद्धि होती है और शरीर की प्रत्येक कोशिका को आवश्यक ऑक्सीजन 
की मात्रा मिलती है, उनका ऑक्सीजनेशन की प्रक्रिया के पश्चात्‌ बनी ऊर्जा 
(ए,टी.पी.) द्वारा उचित पोषण होता है। इस प्रकार प्राणायाम की प्रक्रिया 
से कोशिकाओं और अंगों में होने वाले नेक्रोसिस (९०7०815) या क्षरण 
(Degenerati०n) की प्रक्रिया को रोका जा सकता है। हम प्राणायाम को 


सर्वश्रेष्ठ एन्टी ऑक्सीडेन्ट की संज्ञा दे सकते हैं। 


प्राणायाम : अर्थ एवं प्रभाव 
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प्राण-साधना : प्राणायाम प्रक्रिया र 
प्राण शरीर के कण-कण में व्याप्त है। जब तक शरीर में प्राणशक्ति 
कार्य करती है तभी तक जीवन है। जब यह शक्ति अपना कार्य बन्द कर 
देती है तो व्यक्ति मृत कहलाने लगता है। 
प्राण की ऊर्जा-शक्ति से ही हमारा शरीर क्रियाशील होता है। आहार 
के बिना व्यक्ति कुछ समय तक जीवित रह सकता है परन्तु प्राण के बिना 
उसका जीवन शीघ्र ही समाप्त हो जाता है। प्राणिक ऊर्जा ही हमारी-जीवन 
शक्ति तथा रोग-प्रतिरोधक शक्ति का आधार है। सभी महत्त्वपूर्ण ग्रन्थियों, 
हृदय, फेफड़ों, मस्तिष्क एवं मेरुदण्ड सहित सम्पूर्ण शरीर को प्राण ही स्वस्थ 
एवं ऊर्जावान्‌ बनाता है। प्राण ऊर्जा से ही आँखों में दर्शन-शक्ति, कानों में 
श्रवण-शक्ति, नाक में घ्राण-शक्ति, वाणी में सरसता, मुख पर आभा, ओज 
एवं तेज, मस्तिष्क में ज्ञान-शक्ति एवं उदर में पाचन-शक्ति कार्यरत्‌ रहती है। 
प्राण का मुख्य द्वार नासिका है और नासिका छिद्रों से प्राण शरीर 
में आता-जाता है, श्वास-प्रश्वास जीवन तथा प्राणायाम का आधार है। जब 
श्वास-(प्राण) शरीर में आता है तब मात्र वायु या ऑक्सीजन ही नहीं आती 
अपितु अखण्ड दिव्यशक्ति भी अन्दर जाती है, जो शरीर में जीवनी-शक्ति को 
बनाए रखती है। अतः प्राणायाम करना केवल श्वास लेना और छोड़ना मात्र नहीं 
होता, बल्कि वायु के साथ ही प्राण-शक्ति या जीवनी शक्ति को भी ग्रहण 
करना होता है। यह जीवनी शक्ति सर्वत्र व्याप्त, सदा विद्यमान रहती है, जिसे 
हम ईश्वर, गाँड या खुदा आदि जो भी नाम दें, वह परमशक्ति तो एक ही 
है और उससे ठीक से जुड़ना और जुड़े रहने का अभ्यास करना ही प्राणायाम 
है। दूसरे शब्दों में जिसे प्राण-साधना भी कह सकते हैं। “प्राण तत्त्व” के 
विषय में गहन अनुशीलन के उपरान्त हम कुछ महत्त्वपूर्ण बातें इस रूप में 
कह सकते हैं - 
$ प्राण एक जीवनीय तत्त्व होने के साथ-साथ औषधीय तत्त्व भी है। 
$ प्राण रोग, विकार एवं चित्त के अज्ञान को दूर करने वाला अग्नि एवं 
अश्विनी कुमार है। 
* प्राण नवजीवन प्रदान करने वाला पिता व माता है साथ ही चित्त, चरित्र व 
बुद्धि को पावन करने वाला आचार्य एवं ब्रह्म तक ले जाने वाला 'ब्राह्मण' है। 


५ प्राण विश्व का सर्वश्रेष्ठ एवं सर्वशक्तिशाली व पवित्र तत्त्व हे, प्राण 
को हमारा प्रणाम है। 


प्राण विज्ञान के सन्दर्भ में भारतीय ज्ञान 
परम्परा बहुत अधिक समृद्ध है तथा 
अनुसंधान की आवश्यकता रहेगी। 


, विज्ञान, अनुभव व अनुसंधान कौ 
आगे भी युगों-युगों तक प्राण तत्त्व पर 


Rnb ७७ योग संदर्शिका- 


वर्तमान परिप्रेक्ष्य में प्राणायाम के विषय में बहुत प्रचार-प्रसार हो रहा 

है, परन्तु इसका पूर्ण लाभ तभी प्राप्त हो सकता हे जब इसे उचित विधि व 

रीति से किया जाए। इसके लिए यह बहुत आवश्यक हे कि हमें यह ज्ञात हो 

कि प्राणायाम करने से हमारे शरीर में क्या क्रियात्मक परिवर्तन होते हैं - 

७ प्राणायाम एक उपचयात्मक प्रक्रिया है जिससे हमारा रक्त-परिसंचरण संतुलित 
व सुचारू होता है। 

७ प्राणायाम में श्वास प्रक्रिया में महाप्राचीरा पेशी का सम्बद्ध होना अनिवार्य 
i अस उदरगत अवयवों व आवश्यक रक्तनलिकाओं में कम्पन उत्पन्न 

ता है। 
७ कपालभाति तथा भस्त्रिका से न केवल धमनीगत अवरोध दूर होते हैं अपितु 
| इससे उनके पुनः उत्पन्न होने की संभावना भी समाप्त हो जाती है यदि 
प्राणायाम नियमित रूप से किया जाए। महाप्राचीरा पेशी से संवेगात्मक 
तंत्र को भी लाभ होता है। 

७ प्राणायाम द्वारा अन्तःस्रावी ग्रन्थियों का कार्य संतुलित व सुचारू होता है। 

७ नाडीविज्ञान द्वारा हमें अनुलोम-विलोम में एक-एक नासा के श्वास लेने 
की प्रक्रिया द्वारा मस्तिष्क में संतुलन बनाए रखने में सहायता मिलती है। 

७ श्वासगति, हृदयगति तथा मस्तिष्क-तन्त्रिका तंत्र की गति का एक मजबूत 
बंधन है। श्वास गति कम होने पर इनका बंधन और मजबूत होता है तथा 
आत्मिक शांति की अनुभूति होती है, उच्च रक्तचाप सामान्य हो जाता 
है, रक्तगत शर्करा अपने अनुकूल अनुपात में हो जाती है तथा हृदय-गति 
भी सामान्य हो जाती है। 

७ आसनो से हमारा स्थूल शरीर स्वस्थ सुन्दर, सुडौल व आकर्षक बनता है, 
वहीं प्राणायाम से हमारा सुक्ष्म शरीर मन, बुद्धि, चित्त व चिन्तन संतुलित 
होता है। व्यायाम से हम शारीरिक रूप से तथा प्राणायाम से मानसिक 
रूप से शक्ति व दृढ्ता प्राप्त करते है! 

७ 'प्राण' शरीर की सबसे छोटी इकाई-एक-एक कोशिका एवं उस कोशिका 
की अन्तः संरचना जीन्स, क्रोमोजोम्स की गैर अनुशासित वृद्धि, हास 
च विघटन को नियन्त्रित कर हमें कैंसर जैसे घातक रोगों से बचाता है। 
प्राण (ऑक्सीजन) मानव की स्वस्थ कोशिकाओं को जीवित रखने के 
साथ उनको और अधिक सुदृढ़ व स्वस्थ बनाता है। यह तथ्य सभी लोग 
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जानते हैं क्योंकि स्वस्थ कोशिकाएं ऑक्सीजन पर ही जीवित रहती है 
परन्तु साथ ही कैंसर व टीण्वी० (7४४९४-००।०७$) आदि से संक्रमित 
अस्वस्थ कोशिकाओं को प्राण नष्टकर हमारी सुरक्षा करता है। यह बात 
अब वैज्ञानिक अनुसंधानों से भी प्रामाणित व पुष्ट हो चुकी है। 

4 प्राणायाम हमारी अन्तः रावी ग्रन्थियो, आन्तरिक अवयवों एवं प्रजनन 
संस्थान व श्‍वसन संस्थान आदि मुख्य संस्थानों की सक्रियता व संतुलन 
को बनाए रखने में विशेष रूप से लाभप्रद हे और इनके स्वास्थ्य का 
हमारे सम्पूर्ण शारीरिक व मानसिक आरोग्य पर गहरा प्रभाव पड़ता है। 


00 र जोठा जंदर्जिका-] 


5.3.1] ® छु ® ग 
स्वामी रामदेव जी के अनुसार प्राणायाम अभ्यास के सन्दर्भ में 
विचारणीय बिन्दु इस प्रकार हैं- 

1. 3 वर्ष की आयु से बच्चे प्राणायाम एवं सूक्ष्म व्यायाम कर सकते हैं 
एवं वृद्ध पुरुष भी अन्तिम श्वास तक प्राणायाम अवश्य कर सकते 
हैं। बच्चों को आसनों का अभ्यास 5 वर्ष की आयु से प्रारंभ करना 
चाहिए। 

2. 5 से 10 वर्ष तक के बच्चों को भस्त्रिका 1 मिनट, कपालभाति 5 
बार, बाह्य प्राणयाम 3 बार, अनुलोम-विलोम 5 मिनट, भ्रामरी व 
उद्गीथ 3 से 5 बार एवं 1 से 2 मिनट प्रणव प्राणायाम अवश्य करना 
चाहिए। इससे वे बलवान्‌, प्रज्ञावान्‌, बुद्धिमान्‌, चरित्रवान्‌, ऊर्जावान, 
साहसी, पराक्रमी, स्वाभिमानी, कर्मठ व पुरुषार्थी बनेंगे। प्राणायाम से 
बच्चों का आत्म-अनुशासन व आत्म-विश्वास बढेगा। प्राणायाम से 
बच्चों का ध्यान व एकाग्रता भी बढ़ती है। बौद्धिक क्षमता, आँखों की 
दृष्टि (आई साइट) एवं शारीरिक अनुपात में लम्बाई अच्छी रहेगी। 
बच्चों में गुस्सा, हिंसा, अपराध व उच्छूं-खलता नहीं रहेगी अपितु 
वे शान्त, संवेदनशील, सहिष्णु, प्रेम, करूणा से भरे हुए राष्ट्रभक्त, 
गुरुभक्त एवं मातृ-पितृभक्त भी बनेंगे! | 

3. 10 से 18 वर्ष के बच्चों को भस्त्रिका 2 मिनट, कपालभाति व अनुलोम-विलोम | 
10-10 मिनट, उज्जायी, बाह्य, भ्रामरी व उद्गीथ 5-5 बार एवं प्रणव 
प्राणायाम 2 से 3 मिनट तक का अभ्यास विशेष लाभ देता है। 


“सन्दर्भ : प्राणायाम रहस्य (वैज्ञानिक तथ्यों के साथ), स्वामी रामदेव जी, 
'पृष्ठ-39, से साभार दिव्ययोग प्रकाशन, हरिद्वार, 2008 सस्करण। 
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कक्षा-6 
योग एवं स्वास्थ्य 
पाठ्यपुस्तक के शिक्षणार्थ अपेक्षित कालखण्ड विभाजन 


महर्षि पतंजलि एवं योग सूत्र आ 71 EE 
2. | व कि क 


चिकित्सा एवं यौगिक उपचार-सिरदर्द, खाँसी-जुकाम, 
मोटापा 


[4 | शरीर रचना एवं क्रिया-विज्ञान : श्वसन त. | 5 | 2 | 3 100. 


. न्यूनतम कुल कालखण्ड 


अधिकतम कुल कालखण्ड 
समग्र पाद्यक्रम के सैद्धान्तिक एवं प्रायोगिक दोनों खण्डों के शिक्षणार्थ कालखण्ड (60*120 )= 


पुनरावृत्ति अभ्यास एवं क्रियाकलाप (प्रोजेक्ट कार्य) हेतु अतिरिक्त समय जिससे विषय की अधिक स्पष्टता हो सके 
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नोट : पाठ्यक्रम के शिक्षणार्थ उपरोक्त विभाजन मानक रूप में प्रस्तुत है! bree 
अधिगम क्षमता तथा अध्यापन कौशल के अनुरूप अध्यापकगण स्वय पाठ्ययोजना 


तैयार कर सकते हैं 
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कक्षा-7 
योग एवं स्वास्थ्य 
पाठ्य पुस्तक के शिक्षणार्थ अपेक्षित कालखण्ड विभाजन 


सैद्धान्तिक शिक्षण 


हि त 
ड लिक जब्स र | 3 | ७ 
ह सल ख कर्न: स्वस 5 | 2 | 3 ७] 
ल __ नुद का 


पुनरावृत्ति अभ्यास एवं क्रियाकलाप (प्रोजेक्ट कार्य) हेतु अतिरिक्त समय जिससे विषय कौ अधिक स्पष्टता हो सके 


प्रयोगात्मक शिक्षण 


अपेक्षित कुल कालखण्ड 
पाठ का नाम शिक्षण हेतु कक्षा में सामूहिक 
चर्चा/संवाद 


परइ 
EEE 
4 3 4 | 
MRE 
हज |= |= || |= |४| श 


अधिकतम कुल कालखण्ड 


नोट : पाठ्यक्रम के शिक्षणार्थ उपरोक्त विभाजन मानक रूप मे प्रस्तुत है। विद्यार्थियों की 


ret. रोठा अंदछिकि-] 


कक्षा-8 
योग एवं स्वास्थ्य 
पाठ्य पुस्तक के शिक्षणार्थ अपेक्षित कालखण्ड विभाजन 


'पाठ का नाम 


| 1. | योग दर्शन : प्राणायाम 


२ 
[3 
[ति 
जि 


। 6. | शरीर-रचना एवं क्रिया-विज्ञान : पाचन तन्त्र 


समग्र पाठ्यक्रम के सैद्धान्तिक एवं प्रायोगिक दोनों खण्डों के शिक्षणार्थ गो 804100 कु 
नोट : पाठ्यक्रम के शिक्षणार्थ उपरोक्त विभाजन मानक रूप में हर. | णय a 
क्षमता तथा अध्यापन कौशल के अनुरूप अध्यापकगण स्व पाद्ययोजना 


कर सकते हैं। 


योग संदर्शिका-] 0 0) 


कक्षा-9 
योग एवं जीवन काशल 
पाठ्य पुस्तक के शिक्षणार्थ अपेक्षित कालखण्ड विभाजन 


क्र. पाठ का नाम कक कल 
॥ चर्चासंवाद । हे 

हव जाति 0 जिन 
| 2. | अष्यंग योग-आसन : सैद्धान्तिक परिचय (30 | CEES SE | 
[5 [मा छह 
FN ब राना 

5. [किशोरावय : शारीरिक-मानसिक परिवर्तन-योग निर्देशन | 3 |  । 1 | 5 | 
| £ [य : पढन की समस्या Co 


| MR RN 3? "न्युनतम कुल कालखण्ड 5 | 
| पुनरावृत्ति अभ्यास एव प्रोजेक्ट कार्य हेतु अतिरिक्त समय जिससे विषय को अधिक स्पष्टता हो सके 


अधिकतम कुल कालखण्ड | 80 | 


| 
| 


अपेक्षित कुल कालखण्ड 
रिक्षण हेतु | कक्षा में सामूहिक | अभ्यास हेत 
Rr चर्चा/संवाद 


shh 
|॥ 
। 


हान 
|; 

EE 
3 


Hl 
1000000, 


नोट : त कपल प्रायोगिक दोनों खण्डो के शिक्षणार्थ कालखण्ड (80:100)180 
विभाजन मानक रूप में प्रस्तुत है। विद्यार्थियों 


क्षमता 
तैयार कर र्तो ही. अध्यापन कौशल के अनुरूप अध्यापकगण स्वयं पाद्ययोजना का प्रारूप 


RR, ७-९०७-७-७-७-७- योग संदर्शिकाः (|| 


RRR _ _ _ _ 


कक्षा-10 
योग एवं जीवन कौशल 
पाठ्य पुस्तक के शिक्षणार्थ अपेक्षित कालखण्ड विभाजन 


० कु: 
पाठ का नाम कक्षा में | प्रोजेक्ट कुल 

हेतु | सामूहिक चर्चा/ | कार्य 

संवाद हेत 
| 41:10 FETE El 
हन Re छिन D5 
त BR oni 
| 4. | gs TE 
Fl किशोरावस्था : सम्बन्ध, संवेदनाएँ, दुष्प्रभाव और EN 07 
यौगिक निदान 4 
ज Me 
ER We 
[ख्वा [5 7 
i रोग एवं चकित्सा : उद्रव्रण, पीलिया, मासिकधर्म ॥ 21 ct ER की 

नियमितता एवं मूत्र कृच्छ 

ह जल नमला हज 
ह | 55 | 
सनि | 25 | 
ह | 80 | 


प्रयोगात्मक शिक्षण 


म सामूहिक | अभ्यास हेतु 


समग्र पाठ्यक्रम के सैद्धान्तिक एवं प्रायोगिक दोनों खण्डं के शिक्षणार्थ कालखण्ड (80+100)=180 


है। विद्यार्थियों की 
नोट : पाठ्यक्रम के शिक्षणार्थ उपरोक्त विभाजन मानक रूप में प्रस्तुत स म 
अधिगम क्षमता तथा अध्यापन कौशल के अनुरूप अध्यापकगण स्वयं पाठ्ययोजना का प्रारूप 


तैयार कर सकते हैं। 


कक्षा-11 
योग: स्वास्थ्य एवं जीवन विज्ञान 
पाद्य पुस्तक के शिक्षणार्थ अपेक्षित कालखण्ड विभाजन 


एवं प 


निर्देशन : योग निर्दर 


संधिवात, 


रोग एवं चिकित्सा : मन्यास्तम्भ (स्पाण्डोलाइसेस), 
सियाटिका 


शरीर रचना एवं क्रिया-विज्ञान:अस्थितनत्र तथा जोड़ 
की संरचना एवं क्रिया 


स्पष्टता हो सके 


ee RRR Bas 
shel [= J 


पाठ का नाम शिक्षण हेतु | कक्षा में सामूहिक | अभ्यास हेत कुल 
चर्चा/संवाद 


बनन न] 
| | | | 


उपरोक्त विभाजन मानक रूप में प्रस्तुत है। विद्यार्थियों की 
स्तुत है। 
हे अध्यापन कौशल के अनुरूप अध्यापकगण स्वयं पाठ्ययोजना का प्रारूप 


RR ०३-३०३,७- योग संदर्शिका-] 


कक्षा-12 
योगः स्वास्थ्य एवं जीवन विज्ञान 
पाठ्य पुस्तक क शिक्षणार्थ अपेक्षित कालखण्ड विभाजन 


अपेक्षित कुल कालखण्ड 
पाठ का नाम कक्षा में ।प्रोजेक्ट 
त सामूहिक चचां/ कार्य चल 
नि ल रब मल्ल बिकास चट 
तिल करा खाका 
[3 अष्यंगयोग - समाधि ET rd SE 
[का कला हाड 
| 5. | किशोरवय की समस्याएँ एवं रोग : योग निर्देश 3 2 | | 5 
युवामन एवं समस्याएँ : चरित्र-निर्माण, आत्मसंयम 
एवं योग 
[3° nt Se NR ER 
| 8. |योग एवं आयुर्वेद चिकित्सा पद्धति Eo ES 
| 9. | रोग एवं चिकित्सा : मधुमेह, उच्च रक्तचाप, नेत्रदोष-रोग| 4 | 2 | 4 110 | 
| 10. |शरीर रचना विज्ञान - तंत्रिका तंत्र 12:12, TE ET 
न्य यूनतम कुल कालखण्ड| 65 | 
| | पुनरावृत्ति अभ्यास एवं प्रोजेक्ट कार्य हेतु अतिरिक्त समय जिससे विषय की अधिक स्पष्टता हो सके| 15 | 
वज | 80 | 


त्रयोगात्मक शिक्षण के सामूहिक अभ्यास हेतु कालखण्ड 
समग्र पाठ्यक्रम के सैद्धान्तिक एवं प्रायोगिक दोनों खण्डों के शिक्षणार्थ कालखण्ड (80*100)=180 
चोट : पाठ्यक्रम के शिक्षणार्थ उपरोक्त विभाजन मानक रूप में य है। काहल 
अधिगम क्षमता तथा अध्यापन कौशल के अनुरूप अध्यापकगण स्वय [ठ्ययोज 


तैयार कर सकते हैं। | 
योग संदर्शिका-] PDD D OD nntiattitnd 


विनित छि | 


योग कक्षाएँ : अभ्यास व्यवस्था : 
विभिन्न स्तरो पर योगाभ्यास हेतु एक सुव्यवस्थित योग-वातावरण का 
होना जरूरी है। इस हेतु कुछ मूलभूत बातों पर शिक्षक एवं अभिभावकों को 
ध्यान देना जरूरी है- 
योग कक्ष : विचारणीय बिन्दु 
& योग कक्षा साफ-स्वच्छ प्रकाश युक्त एवं हवादार होना चाहिए। 
+ अपर्याप्त वातायन सीलनयुक्त एवं प्रकाशरहित कक्ष में योग अभ्यास 
करना हानिप्रद है। 
+ फर्श साफ-सुथरा एवं समतल होना चाहिए तथा दरी, चटाई आदि बिछाकर 
आसन अभ्यास करवाये जाने चाहिए। 
* कक्ष खाली हो अर्थात्‌ सामान आदि से अनावश्यक रूप से भरा न हो। 
+ कक्ष को सुरभित करने के लिए धूप, दीपक एवं अगरबत्ती को जलाना चाहिए। 
योग कक्षाएं : विचारणीय बिंदु 
योग कक्षा में योगशिक्षक एवं विद्यार्थी दोनों की महत्त्वपूर्ण भूमिका है। 
इसके लिए कुछ बातों को ध्यान में रखना अति आवश्यक है - 

1. योग कक्षा में उस कक्षा से सम्बन्धित प्रत्येक विद्यार्थी को प्रतिभाग करना चाहिए! 
2. कक्षा में योगशिक्षक एवं विद्यार्थियों के बैठने की व्यवस्था इस तरह 
हो कि योगशिक्षक की दृष्टि समस्त विद्यार्थियों पर पड़ती हो। 

3. प्रत्येक बच्चे को अभ्यास करने हेतु पर्याप्त स्थान मिल रहा हो। उनके 

हाथ एवं पैर आपस में न टकरा रहे हों। 

विशेष आवश्यकता वाले बच्चों के लिए उचित व्यवस्था (कुर्सी, मेज आदि) हो। 
कक्ष छोटा होने पर बच्चों को समूहों में बाँया जा सकता है। निश्चित 
दिन एवं समय पर निर्धारित समूह अभ्यास क्रियाएं सीख सकता है। 
अवलोकन हेतु अन्य समूह (अन्य कक्षाएं से) भी बनाई जा सकती है। 


A पमा 


अनेक प्रकार सें की जा सकती है। आगे के पृष्ठों 

पृष्ठों पर योगकक्षा के कुछ चित्र 
दिए गए हैं, जिसमें शिक्षक एवं विद्यार्थियों के अभ्यास ढंग (अर्थात्‌ कैसे बैठे 
या खड़े हों) को संकेत द्वारा बताया गया है उदाहरण के लिए- 


संकेत : ७० - यह चिह योग प्रशिक्षक को प्रदर्शित करता है। 


| 

| 

अभ्यास व्यवस्था : सुविधा की दृष्टि से योग कक्षा में अभ्यास व्यवस्था | 
- यह चिह्न आसन को प्रकट करता है। 


७ वृत्त में अभ्यास व्यवस्था 


संकेत : ७ - यह चिह योग प्रशिक्षक को प्रदर्शित करता है। 
[7] - यह चिहण आसन को प्रकट करता हे। 
* _ यह चिह्न विद्यार्थी को प्रकट करता है। 


न 


योग संदर्णिका-] -#-'ऊन्‍्कब्कब्कब्कन्कन्कब्कन्‍्कन्कन्क' 


७ सीधी पंक्ति में अभ्यास व्यवस्था 


संकेत : ७ - यह चिह योग प्रशिक्षक को प्रदर्शित करता है। 
(___] - यह चिह आसन को प्रकट करता है। 
* - यह चिह विद्यार्थी को प्रकट करता है। . 


योग संदर्शिका- 


की 


योग दिनचर्या क्या है : 


७ विद्यार्थी को दिनचर्या में योग को पूर्ण रूप से सम्मिलित करने के 
लिए “योग दिनचर्या' एक प्रशिक्षण पैकेज है। जिसे विद्यार्थी द्वारा घर 
पर किया जाना है। 

७ कक्षा 6-12 को प्रत्येक पाठ्यपुस्तक में “योगदिनचर्या' दी गई है। 

७ बच्चे ने कक्षा में योग का शिक्षण/प्रशिक्षण तो ले लिया है परन्तु क्या 
वह घर पर भी उन अभ्यासों को कर पा रहा है या नहीं। साथ ही 
पूर्व कक्षा में सीखे गए योग अभ्यासों को नियमित रूप से करने की 
क्षमता विकसित करना भी योगदिनचर्या का उद्देश्य है। 


“योग दिनचर्या' का क्रियान्वयन इस प्रकार करें : 

७ प्रत्येक विद्यार्थी को पाठ्यपुस्तक में दी गई योगदिनचर्या को अवश्य 
समझा दें। 

७ योगदिनचर्या के प्रारूप को प्रत्येक विद्यार्थी से उसकी उत्तरपुस्तिका में 
नोट कराएं। 

७ बच्चा उसे अपने कक्ष में भी टांग सकता है। 

७ कक्षा 3-5 की योगदिनचर्या में सूर्य-नमस्कार को सम्मिलित कर लेना 
चाहिए। इस हेतु प्रातःकाल न्यूनतम 5 चक्र और अधिकतम 10 चक्र 
निर्धारित किए जा सकते हैं। 


योग दिनचर्या का मूल्यांकन प्रपत्रक : 

योग दिनचर्या का मूल्यांकन करने हेतु अगले पृष्ठ पर एक ' प्रतिदर्श मूल्यांकन प्रपत्र' 

दिया गया है। कक्षा 6-12 के विद्यार्थी इस प्रपत्रक को अपनी उत्तर पुस्तिका 

(योग की) पर भी बना सकते हैं। इस प्रपत्र की पूर्ण जानकारी बच्चों को 

अवश्य देनी चाहिए। 

मूल्यांकन प्रपत्रक भरने की सामान्य जानकारी : हि 

1. दिए गए रिक्त स्थान पर बच्चों से अपना नाम भरने को कहे! 

2. यदि बच्चे ने जनवरी मास के प्रथम सप्ताह में यदि 7 दिन घर पर 
“योगदिनचर्या' पूरी की है तो वह 7 के अंक पर सही का निशान (५ ) 


योग संदर्शिका-[ -5-५-5-५-०-५-०-०-०-०-५-०-००-ॐ१ॐ 


लगा दें। यदि विद्यार्थी ने किसी कारणवश किसी सप्ताह योगदिनचर्या 
पूरी नहीं की है तो वह सप्ताह के उस खाने में एक बडा सा (2८) 
क्रास का निशान लगा दे। 


प्रत्येक मास का अन्त में जोड करे। जैसे किसी छात्र ने जनवरी के पहले 
से लेकर चौथे सप्ताह तक क्रमशः 7, 6, 7, 6 दिन तक योगदिनचर्या 
पूरी की है। तो उसके कुल दिवस-26 होते है। 


. प्रत्येक मास के अन्त में छात्र एवं शिक्षक अपने-अपने अवश्य हस्ताक्षर 
. करा. 

शिक्षक का दायित्व है कि सप्ताह में एक दिन निश्चित कर उस 

दिन बच्चों को योगदिनचर्या का प्रयोगात्मक प्रदर्शन करने के 

लिए आवश्यक रूप से प्रोत्साहित करें। 

अगले पृष्ठ पर “योगदिनचर्या हेतु एक मूल्यांकन प्रपत्र दिया है, शिक्षक 

अवलोकन करें एवं तत्सम्बन्धी नियमों की जानकारी विद्यार्थियों को दें। 


क कक गान जा 
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योग प्रतियोगिताओं कां उद्देश्य र 
योग प्रतियोगिताओं से. तात्पर्य उन "गतिविधियों एवं यौगिक अभ्यासों 


के प्रदर्शन से है, जिनका-उदूदेश्य विद्यार्थियों को उनके द्वारा सीखे गए विविध 
कला-कौशलों के परीक्षण, परिमार्जन एवं. प्रदर्शन का अवसर उपलब्ध 
कराना है साथ ही उनमें अनेक गुणों एवं-कौशलों कॉँ;विंकास करना है - : 


001 


तक» ७ $ ५ 


%.-- 


स्वानुशासन:. ८ ¦ = , न 


_ आत्मविश्वास ` _ 


रुचि, उत्साह, सहयोग आदि गुणों का विकास 

एकाग्रता के -साथ+तर्कशविति एवं .बौद्धिक-चिंतन!का विकास 
सन्तुलन, क्रियाशीलता का विकास ' ( " 

अस्थि एवं 'मांसपेशीय दृढता का विकास ¦ ` 

सामुदायिक उत्तरदायित्व एवं सामाजिक गुणों (सद्भाव आदि) का विकास! 


इस प्रकार संक्षेप में कहैं सकते हे कि बच्चे के शारीरिक सामाजिक 
संवेगात्मक, बौद्धिक एवं! आध्यात्मिक पक्ष' का “सन्तुलित: विकास करना. ही 
योग एवं योग प्रतियोगिताओं क्रा उद्देश्य .हे। योग प्रतियोगिताओं के विविध 


स्तरगत्‌ आयोजन हो सरकते हैँ- ” '* ४ 


=+ 


प्रतियोगिताओं के स्तर, 


अन्य क्रियाकलाप :. योंग विषय पर अन्ये विविध प्रकार के क्रियाकलापों' 


. विद्यालयी' योग प्रतियोगिंताएं र 
. अन्तर्विद्यालयीय' योग प्रतियोगिताएँ 
. विकास खण्ड स्तरीय योग प्रतियोगिताएँ. + । 
„ जनपद स्तरीय य्रोग प्रतियोगिताएंँ 


राज्य स्तरीय "योग “प्रतियोगिताएँ 


. राष्ट्रीय योग; ग्रतियोगिताएँ लि ड | । । 


अन्तर्राष्ट्रीय योग प्रेतियोगिताएँ 


का आयोजन भी किया जा सकता है- 
2 साथ त" |च |ॐ ॐ न) च | 


4. वाद-विवाद प्रतियोगिता - 
5. निबन्ध लेखन प्रतियोगिता - 
6. नाटक प्रतियोगिता = 
गर 


योग नाटिका (संगीतमय प्रस्तुति) - 

इन प्रतियोगिताओं के आयोजन एवं क्रियान्वयन की रूपरेखा शिक्षा 
निदेशालय एवं जनपद, विकासखण्ड आदि स्तर पर कार्यरत्‌ विभिन्न संस्थाएं 
आपसी चर्चा-परिचर्चा एवं कार्ययोजना बनाकर कर सकती हैं। 


प्रतियोगिताओं के आयोजन हेतु विविध क्रियाकलाप की एक रूपरेखा 
नीचे दी जा रही है - 


शरीर सौष्ठव के आसन 

शरीर अल लन के आसन 

गतिमय-लोच परकता के आसन 

.  दृढ्ता-क्षमता एवं शक्ति-प्रदर्शन के 

आसन '' 
के 


प्राणायाम | विविध प्राणायामो की प्रस्तुतिं एवं उनसे 
होने वाले लाभों एवं प्रदर्शनकर्ता 
वैयक्तिक अनुसंधान (यदि कोई हो) 


[उ 
| | 


आप पता 


अन्य - विविध प्रकार कौ गतिविधियाँ - योगसूत्र 
“क्रियाकलाप | पाठ, निबन्ध लेखन आदि 


विविध प्रतियोगिताओं के मूल्याकंन के आधार : 
इन विविध प्रतियोगिताओं एवं गतिविधियों के मूल्यांकन हेतु कुछ 

निर्धारक बिन्दु निश्चित किए जा सकते हैं- 

1. प्रस्तुतिकरण 
2 अभ्यासों की निरन्तरता 
3. लोच-गत्यात्मकता 
4. कथावस्तु 
5 
6 


कलात्मकता, भाव एव संगीत पक्ष 


जीवनमूल्यों (स्वास्थ्य, मानवीय एवं राष्ट्र सम्बन्धी) का समावेश 


व्याधियों एवं विकारों को दूर करता है तो तब “यह एक लाक्षणिक चिकित्सा 
नहीं अपितु तंत्रगत एवं वैज्ञानिक चिकित्सा पद्धति के रूप में कार्य करता 
है' क्योंकि “नियमित योगाभ्यास में व्याधियों का मात्र नियन्त्रण नहीं अपितु 
निराकरण होता है, योग दुष्प्रभाव शून्य एवं सौ प्रतिशत लाभ देने वाला स्वास्थ्य 
के स्वावलम्बन का दर्शन है “योग हमारे सामाजिक एवं आध्यात्मिक जीवन 
को सरल, सहज आत्मीय एवं उदात्त बनाता है और हमें अपने शुभसंकल्पों 
को पूर्ण करने की दिशा में अथक पुरुषार्थी एवं दृढ़ इच्छाशक्ति सम्पन्न बनाता 
है। अतः इस रूप में योग भौतिक एवं भावनात्मक व्यक्तित्व एवं अस्तित्व 
को संवारने तथा वामन से विराट होने की साधना है! अतः सरल शब्दों में 
कह सकते हैं कि “योग जहाँ एक ओर चिकित्सा पद्धति है, वहीं दूसरी ओर 
यह एक श्रेष्ठ जीवन पद्धति भी है। 

निश्चित रूप से कह सकते हैं कि यदि सम्पूर्ण भारतीय धर्म, दर्शन, 
ज्ञान-विज्ञान, अध्यात्म, संस्कृति-सभ्यता, परा-अपरा विद्याओं को एक शब्द 
में कहा जाए तो वह शब्द है-योग । 


योग के प्रमुख प्रकार : 

योग के व्यापक एवं विशद स्वरूप ने योग के अनेक प्रकारों को जन्म दिया 
है। दत्तात्रेय योगशास्त्र तथा योगराज उपनिषद्‌ में मन्त्रयोग, लययोग, हठयोग 
तथा राजयोग के रूप में योग के चार प्रकार माने गए हैं। योग तत्वोपनिषद्‌ 
में इन चतुर्विध योगों का लक्षण इस प्रकार से किया गया है - 

मन्त्र को 12 वर्ष तक विधिपूर्वक जपने 


1. मन्त्रयोग : 
हर से अणिया आदि सिद्धियाँ साधक को प्राप्त हो जाती है। 


* 028 15 101 8 Symptomatic treatment but नख cnet butts systematic and is.a systematic and 
scientific treatment. 
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De 


3. 


4. 


लययोग : दैनिक क्रियाओं को करते हुए सदैव ईश्वर का ध्यान 


करना लययोग है। 


हठयोग : विभिन मुद्राओं, आसनों, प्राणायाम एवं बन्धों के अभ्यास से 


शरीर को निर्मल एवं मन को एकाग्र करना हठयोग कहलाता है। 


राजयोग : यम-नियमादि के अभ्यास से चित्त को निर्मल कर 


ज्योतिर्मय आत्मा का साक्षात्कार करना राजयोग कहलाता 
है। राजयोग शब्द का अर्थ है : 'राज्‌ दीप्तौ' धातु से 
राज का अर्थ दीप्तिमान, ज्योतिर्मय तथा योग का अर्थ 
समाधि अथवा अनुभूति है। 

गीता में ध्यानयोग, सांख्ययोग एवं कर्मयोग के बारे में विस्तृत विवेचन है। गीता 


के पंचम अध्याय में संन्यासयोग एवं कर्मयोग में कर्मयोग को श्रेष्ठ माना गया है। 


महर्षि पतंजलि ने योगों में अष्टाङ्ग योग को मुख्यतया लक्षित कर 


योग सूत्रों में इसकी विवेचना की है। 
योग संक्षिप्त पृष्ठभूमिः 


+ 


+ 


“योग' शब्द के प्रयोग के प्रमाण वैदिक कालीन साहित्य में प्रचुरता से 
मिलते हैं। योग शब्द का प्रथम प्रयोग ऋग्वेद में उपलब्ध होता है। 
सिंधुघाटी सभ्यता की खुदाइयों से प्राप्त अवशेषां एवं मुद्राओं एवं 
भाव भगिमाओं से योग के किसी न किसी स्तर पर उनके परिचय का 
आभास मिलता है। 

हिरण्यगर्भ को योग का प्रथम वक्ता होने का सन्दर्भ कुछ ग्रन्थों में 
मिलता है। अन्यान्य ग्रन्थों (तत्त्रग्रन्थ) में भगवान शिव को आद्य योगी 
होने को कहा गया है। भगवद्गीता (4.1) में आता है कि सर्वप्रथम 
श्री कृष्ण द्वारा योग विषयक ज्ञान को सूर्य के प्रति कहा गया। 
योगसूत्र योग का प्रथम सूत्रबद्ध ग्रन्थ है। इसमें 195 सूत्र हैं। यह ऋषि 
पतञ्जलि के द्वारा लगभग 200 ई.पू. रचित माना जाता है। षड्दर्शनों 
में से योग दुर्शन एक महत्त्वपूर्ण दर्शन है। 

हठयोग परम्परा के ग्रन्थों में यथा- हठयोगप्रदीपिका, घेरण्डसंहिता, 
शिवसंहिता आदि में आसन, प्राणायाम, मुद्रा-बन्ध आदि का विस्तार से 
वर्णन है। 

योग-साधनाएँ ऊर्जा एवं जीवन-शक्ति को प्रवर्धित कर स्वास्थ्य लाभ, 
दीर्घायु प्रदान करती हैं। योग ग्रन्थ इसका बारंबार उल्लेख करते हैं। 
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योगियों ने भी अपनी योग साधनाओ से यह सिद्ध कर दिखाया है। 
इसीलिए शनैः शनैः इन योगाभ्यासों को जनजीवन में सामान्य लोगों 
द्वारा कालान्तर से अपनाया गया है। 

योग प्रवाह : 

+ योग अविरल ऋषि परम्परा की देन है। 

९ तार्किक बौद्धिक एवं गहन उच्चतर ध्यानात्मक अनुभूति की अवस्था ऋषित्व है। 

* योग प्रवाह एवं विकास को ऐतिहासिक दृष्टिकोण से क्रमश: प्राचीन 
युग, मध्यकालीन युग एवं आधुनिक युग के रूप में देख सकते है। 

९ प्राचीन युग के अन्तर्गत वैदिक कालीन साहित्य से लेकर, योगसूत्र 
एवं इसक भाष्य ग्रन्थ जैसे-व्यासभाष्य, तत्त्ववैशारदी, भोजवृत्तिः आदि 
व्याख्या-ग्रन्थों को लिया जाता है। 

+ योग के मध्यकालीन युग में विविध योगभ्यास आसनों, प्राणायामों का 
स्पष्ट निदर्शन-व्याख्या तथा रोगनिवारक क्षमता का वर्णन है। इसके 
अन्तर्गत नाथ सम्प्रदाय एवं हठयोग परम्परा के योगी एवं ग्रन्थ आते 
है। 

+ योग का आधुनिक काल 19वीं शताब्दी के साथ माना जा सकता है। 

® अग्रणी आधुनिक योगियों में महर्षि दयानन्द, स्वामी विवेकानन्द, 
श्री अरविन्द, स्वामी शिवानन्द एवं इनके शिष्य यथा स्वामी सत्यानन्द 
स्वामी चिन्मयानन्द, -रमण महर्षि आदि। साथ ही महर्षि महेशयोगी, 
स्वामी कुवलयानन्द, श्री रजनीश (ओशो) आदि का नाम परिगणित 
किया जा सकता है। 

® वर्तमान समय में योग को वैश्विक पटल पर विज्ञान (तर्क, तथ्य) एवं 
अनुभव के साथ प्रचारित व प्रतिष्ठापित करने का श्रेय श्री स्वामी रामदेव 
महाराज को जाता है। योग को घर-घर तक पहुँचाने के साथ-साथ 
उसे जीवन पद्धति व चिकित्सा पद्धति के रूप में स्वीकार्यता दिलाकार 
जनव्यापी बनाने का ऐतिहासिक कार्य भी इन्हीं के पुरुषार्थ से संभव 


हुआ है। 
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योग शब्द का सरल अर्थ है - जोड़ना। यह संस्कृत की “युजिर्‌' धातु से निष्पन्न है। 
महर्षि पाणिनि द्वारा रचित व्याकरण ग्रन्थ अष्टाध्यायी में 
युज्‌? से सम्बन्धित तीन 'युज्‌' धातु पद मिलते हैं- 
योग की विभिन्न परिभाषाओं में यही तीनों निहितार्थ समाहित देखे जा सकते हें। 


निष्पलता | अर्थ | भाव | विभिन्न ग्रन्थों में योग की 
| परिभाषा 


“योगः समाधिः" 
- व्यासभाष्य १.१ 

तदा दुष्टुः स्वरूपेऽवस्थानम्‌” 
योगसूत्र १.३ 
“तं योगमिति मन्यन्ते 
स्थिरामिन्द्रियधारणाम्‌ ” 


“योग सन्नहनोपाय ध्यान 
- अमरकोष 


जीवात्मपरमात्मनो: ”...... 
- याज्ञवल्क्य स्मृति 

“पुप्रकृत्योर्वियोगोडपि योग 

इत्यभिधीयते” 

- भोजवृत्ति, मंगलाचरण 


“मनःप्रशमनोपायो योग 
इत्यभिधीयते” - योगवासिष्ठ 
“समत्वं योग उच्यते” - गीता 
“योगश््चित्तवृत्तिनिरोध: 

- पतंजलि योगसूत्र १.२ 


अंग्रेजी योग के वनत्य शब्द मिलता है जिससे अभिप्राय CONNECTION आदि 
something which connects two things or people 
Me ‘yoke" also shares this linguistic i Oh sited as the 
eaning of the word "yoga" "yoke" carries a connotation of oppression of 
subjugation, which is nof inherent in Sanskrit meaning 


10) ही 


भारतीय परम्परा योग की दृष्टि से इतनी समृद्ध है कि यहाँ पर न केवल 
योग के विभिन्न प्रारूप एवं प्रकारान्तर विकसित होते गए बल्कि इन प्रारूपों ने 
कालक्रम से विविध साधनाओं, तपश्चर्या के परिप्रेक्ष्य में अपनी पृथक पहचान 
अर्जित की तथा योग के स्वतन्त्र निकाय (595८11) के रूप में भी जाने गए। 
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कुण्डलिनीयोग योगकुण्डल्युपनिषत्‌ 


७041 सल योगोपनिपद्‌ Ee 500BC-500 AD 


योग (विषाद योग 
रा तक) श्रीमद्भगवद्गीता श्री कृष्ण 


i 


500 BC-500 
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अनुमानित इतिहासकारों में मतवैभिन्य हो सकता है। 
भारतीय सिक जी में योग शब्द प्रचुरता से मिलता है। संस्कृत क र जि 

बिस्तार में योगशब्द से सम्बन्धित विभिन्न शाब्दिक रूप एवं रूपान्तर की बात 


योग के 356 विविध शब्द मिलते हैं जिनमें योगशब्द प्रयुक्त मिलता है| 
योग संदर्शिका-] -5-०-०-०-००- ०6 


पततञ्जलि योगसूत्र उक पिप छ फी ts Fis PEP Fin 
योगदर्शन के आधारभूत ग्रन्थी मे से 'पतेञ्जलि' योगसूत्र सर्वाधिक प्रमाणिक 
च सर्वोपरि है। महर्षि पतञ्जलिं इसके प्रणेता माने जाते हौँ जिन्होंने संनातिने 
परम्परा से चले आ रहे योग कै ज्ञान मूल उंदैदेश्यांमितों'का संकलन कियां तथा 
इसे “योगसूत्र' नाम दिया। 
योगसूत्र से तात्पर्यं : `. र राम 
योगसूत्र के अन्तर्गत योग के उंद्देश्यै, योग के लक्षणं, विधिं, भेद, उपाय 
आदि. विषयों को 'सूत्र' रूप में प्रस्तुत किया गया है। सूत्र" से अभिप्राय है- 
अल्पाक्षरं सूत्रम्‌ अर्थात्‌ अल्पाक्षर की संहतिः“सूत्र' है। दूसरे शब्दों में संक्षिप्त 
शब्दों में सारगर्भित बात को प्रस्तुत करना .ही.'सूत्र' है। 
योगसूत्र का रचनाकाल ल 
योगसूत्र के रचनाकाल के सम्बन्ध में विविध विचारको :ने'विविध मत 
दिए हें। तथापि अधिकांश विद्वानों ने योगसूत्र का रचंनाकाल 200 ई०पू० 
लगभग माना है। 
योगसूत्र के भाष्य-ग्रन्थ एवं योग परम्परा : 
व्यासभाष्य Es 
महर्षि पतञ्जलि के योगसूत्र पर प्रथम प्रामाणिक व्याख्या व्यास भाष्य 
के रूप में प्राप्त होती है। व्यास भाष्य से तात्पर्य है- व्यास कं द्वारा महर्षि 
पतञ्जलि के योगसूत्र पर दी गयी व्याख्या से है। व्यास भाष्य का रचनाकोल 
200-400 ईसा के आसपास माना जाता हैं। | 
तत्त्ववैशारदी | 


नवमी शताब्दी में वाचस्पति मिश्र जे योगसूत्र एवं व्यासभाष्य दोनों पर 
ही अपनी व्याख्या दी जो कि 'तत्त्ववैशारदी' के नाम से प्रसिद्ध है। . 
योगवार्तिक | 


सोलहवीं शताब्दी में योगसूत्र पर एक महत्वपूर्ण र्ण व्याख्या विज्ञानभिश्ु 
को प्राप्त होती है। जिसका नाम' लेखक ने "योगवार्तिक? रखा है। वार्तिक से 
अभिप्राय है- “उक्त, अनुक्तं, दुरुक्त च वर्तिकम्‌।' अर्थात्‌ मूंलसत्रा में जो कहा 
गया है, जो नहीं कहा गया. है एवं जों कठिनता से कहा गृया है अर्थात्‌ 


७०२०३०७-७-७-७-३-७-७-७-७- योग: दर्शिका 


भाव कठिन्न हैं; उन 'सबक्रा 'स्पष्टीकरणु एवं व्याख्या-'वार्तिक' है। योगसूत्रों 
क्र Sas “प्रकार की- व्याख्या कोः विज्ञानभिक्षुः दवारा 'योगवार्तिक' नाम 
पयाया इ स 5 फाळ Be Bo Me 
दसवीं शताब्दी के आसपास धारेवर भोज के नाम से पतञ्जलि योगसूत्र 
पर विस्तृत व्याख्या प्राप्त होती है जो किं "भोजवृत्ति! के नाम से प्रसिद्ध है। 
भोज़ नेः अपने इस. ग्रन्थः में, योग के अन्य: महत्वपूर्ण, ग्रन्थों से विभिन्न सम्बद्ध 
सन्दर्भ:भी दिए: हैं जिससे भोजवृत्तिः एकः समृद्ध ग्रन्थ का स्वरूप प्राप्त करता है। 
जैसा कि विदित है कि कालक्रम से योगसूत्रों की स्पष्ट विवेचना हेतु 
विविध विद्वानों ने अपनी व्याख्याएँ दीं। इन. विविध.व्याख्याओं पर भी व्याख्याएँ 
एवं विवेचनाएँ दी गई जो कि योगसूत्र के. भाष्य टीका, तात्पर्य रीका, आदि 
शीर्षक से जाने जाते हैं। इस प्रकार योगसूत्र को आधार मानकर ये समस्त 
रचनाएँ, प्राचीनःकाले सें 'सतत' प्रवाहमांन होकर समृद्ध योग-परम्परा का निर्माण 
करती हैं। RIT MEE वी 
योगसूत्र की. संरचना... हम : 


महर्षि पतञ्जलि का; योगसूत्र चारः:पाद या अध्यायों में विभक्त है- 
डर नसमाधिपादः 7 न विभूतिपाद;एवं:5 ।: 
2. साधनपाद 4. कैवल्यपाद |: ¦; 
1. समाधिपाद : .समाधिपाद में ग्रन्थकर्ता. ने योग का उद्देश्य, अर्थ, समाधि 
. .... के प्रकार, आदि विषयों का उल्लेख किया है। इसमें कुल 


RR 


2." साधनपाद : साधेनपाद में योग कै साधनों की चर्च की गई है। इसके अतिरिक्त 


। 


` `” 0 योग के आठ.अंग या.( अष्टांग योग) यम, नियम, आसन, 
~ 5 18 5 1 प्राणायाम, प्रत्याहार, -धारणा; ध्यान एवं समाधि में से 
प्रथम पाँच की चर्चा भी यहीं पर की गई है। इसमें 

कुल 55 सूत्र हैं। :. 
3. विभूतिपाद ;;'योगसूत्र-काःतुतीयः पाद है “बिंभूति' से शाब्दिक तात्पर्य 
(3 लः काकी ०55विश्भूति-विशिष्टःस्थिति-कोःप्राप्त करने से है। निरन्तर 
ण्या दमनको रूप से की गई साधना: योगउसाधक के अन्दर विशिष्ट 
आओ ` क्षमताएं (सिद्धियाँ) उत्पन्न कर देती है। जैसे-उसकी देह 
((अस्तित्व):अंणुःके समान-हो जाती है-इसे 'अणिमा' 


विझास्काळ्न्फ 1 


कहा गया।है।।इसी क्रम में अष्ट सिद्धियो की विवेचना 
पल ४ नगमोउकी:गईरहै। इस" पाठे में कुल 55 सूत्र हैं। 


4. 


'कैवल्यपाद : योगसाधना की पूर्णता कैवल्य है। यही समाधि की भी चरम 
अवस्था है। जिसमें साधक अपने चेतन या शुद्धस्वरूप की 
अनूभूति एवं प्राप्ति करता है। इनसे सम्बन्धित अनुभूतियों, 
क्षमताओं की उपलब्धि एवं स्थिति की चर्चा विभूतिपाद में 
की गई है। इस पाद में कुल 34 सूत्र हैं 

मूल योगसूत्र एवं उनका तात्पर्य : 

आगे कतिपय योगसूत्र दिए गए हैं। जो कि योग के अर्थ, योग के आठ 
अंगों, योगमार्ग में सहायक व बाधकतत्त्वो, समाधि एवं संयम को सुस्पष्ट 


सूत्र ठु खारा योगश्चित्तवृत्तिनिरोध: ॥1.2॥ 
शब्दार्थ : (योगः) योग (चित्तवृत्तिनिरोधः = चित्तस्य वृत्तीनां निरोधः) 


चित्त की वृत्तियों का निरोध है। 
सूत्र - तदा द्रष्टुः स्वरूपेऽवस्थानम्‌ 11.31 
शब्दार्थ - (तदा तब (द्रष्टुः) द्रष्टा अर्थात्‌ आत्मा का (स्वरूपे) अपने 


स्वरूप में (अवस्थानम्‌) ठहरना होता है। 

सूत्रार्थं - चित्त की वृत्तियों के रूक जाने पर आत्मा अपने स्वरूप में 
ठहर जाता है। 

नुसार चित्त की वृत्तियाँ ( अभिवृत्तियाँ ) 


ण SRS 
1002 ATT 
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i PN 


सूत्र - वृत्तयः पञ्चतय्यः क्लिष्टाक्लिष्टाः .॥1.5॥ 
शब्दार्थं - (वृत्तयः) वृत्तियाँ (पञ्चतयः) पाँच प्रकार की हैं, (विलष्यविलष्यः 
= विलष्यः अक्लिष्यः च) जो कि क्लिष्ट तथा अविलष्ट होती है। 
सूत्रार्थ - gr में उठने वाली वृतियाँ पाँच प्रकार की हैं, जो कि क्लिष्ट 
र अक्लिष्ट 


ष्ट होती है। 


न 


र्यय विकल्पनिद्वास्मृतयः ॥1.6॥ 
शब्दार्थ - मन कोवे पाँच वृत्तिया (प्रमाण-विपर्यय-विकल्प-निद्रा व स्मृति ह) 
सूत्रार्थ - मन में उठने वाली वे पाँच वृत्तिया प्रभाव, विपर्यय, विकल्प, 


निद्राव स्मृति हैं। . . 
प्रमाण - यथार्थ ज्ञान से वृत्ति। 
विपर्यय - La युक्त स्वरूपवाली वृ 


विकल्प - विषयगत वस्तु के अस्तित्त्व से रहित 


निद्रा - अभाव को प्रतीति 


स्मृति - पूर्व अनुभवों का पुनः स्मरण 
[वृत्तियों को रोकने का उपाय को रोकने का उपाय 
सूत्र - अभ्यास वैराग्याभ्यां तन्निरोधः ॥1.12॥ 


शब्दार्थ - ( अभ्यास वैराग्याभ्याम्‌) अभ्यास और वैराग्य के द्वारा (तन्निरोधः 
-तेषां चिन्वृतीनां विरोधः) उन चित्तवृत्तियों का निरोध होता है। 

भावार्थ - चित्त में उत्पन्न होने वाली प्रमाण आदि वृत्तियों को रोकने 
के दो उपाय हैं - अभ्यास और वैराग्य। 


[योगदर्शन में ईश्वर तथा उसका स्वरू योगदर्शन में ईश्वर तथा उसका स्वरूप _ 

सूत्र -  क्लेशकर्मविपाकशयैरपरामृष्ट: पुरुषविशेष ईश्वर: ॥1.24॥ 

शब्दार्थ - (क्लेश-कर्म-विपाक-आशयै) क्लेश, oo और 
आशयों से (अपरामृष्ट) अछूता (पुरुषविशेषः) चेतन तत्त्व 
विशेष (ईश्वरः) ईश्वर है। 

भावार्थं - क्लेश, कर्म, विपाक और आशय से अछूता चेतन-तत्त्वविशेष 

'ईश्वर' है। (इनका आशय इस प्रकार है-) 

1. क्लेश - क्लिश्नाति इति क्लेशः’ अर्थात्‌ जो कष्ट देता 
है, वह 'क्लेश' कहलाता है। ये पाँच हैं - 
अविद्या, अस्मिता, राग, द्वेष तथा अभिनिवेश। 

2. कर्म - इन इविद्या आदि क्लेशों से प्रेरित होकर 
शरीर वाणी व मन के द्वारा जो भी चेष्टा 
की जाती है व 'कर्म' कहलाती है - 1. 
पुण्यात्मक, 2. पापात्मक, 3. पुण्यपापात्मक। 

3. विपाक - कर्मों का फल 'विपाक' कहलाता है। यह 
दो प्रकार का होता है- 1. सुखात्मक, 2. 
दुःखात्मका 

4. आशय - शरीर, मन आदि के द्वारा की गई समस्त 
पुण्य-पाप-पुण्यपापात्मक कर्म-चेष्टाएं 
अनुकूल वासना के उपलब्ध होने पर 
सुख-दुःख के रूप में फलीभूत होती हैं। 
इन वासनाओं को ही योगशास्त्र की भाषा 
में 'आशय? कहा जाता है। 

[इश्वर का नाम ईश्वर का नाम 


सूत्र _ तस्य वाचकः प्रणवः ॥1.27॥ 


शब्दार्थ - (तस्य) उस ईश्वर नामक चेतनतत्त्व का (वाचकः) बोध 
कराने वाला शब्द (प्रणवः) ' ओम्‌' है। 

भावार्थ - उस ईश्वर (चेतन तत्त्व विशेष) के अस्तित्व का बोध कराने 
वाला ध्वन्यात्मक शब्द ' ओम्‌' है। 


[योग का प्रतिफल _ 


सूत्र - निर्विचार वैशारद्योऽध्यात्मप्रसादः ॥ 1.47॥ 

शब्दार्थ - निर्विचार-समापत्ति में वैशारद्य अवस्था उत्पन्न हो जाने पर, 
योगी को अध्यात्मप्रसाद प्राप्त होता है। 'अध्यात्मप्रसाद' 
एक प्रकार की बौद्धक उपलब्धि है। जो कि समाधि की 
उच्चतम अवस्था में प्राप्त होती है। सत्व गुण का परम स्वच्छ 
व अति स्थिर प्रवाह 'वैशारद्य कहा जाता हे। 'वैशारद्य' 
अवस्था प्राप्त हो जाने पर, योगी को मूल प्रकृति पर्यन्त 
समस्त पदार्थो का युगपत्‌ व यथार्थ बोध कराने वाला एक 
प्रकार का प्रज्ञा-आलोक प्राप्त होता है। इस प्रज्ञा-आलोक 
को ही यहाँ ' अध्यात्म-प्रसाद' कहा गया है। शाब्दिक दृष्टि 
से “अध्यात्म-प्रसाद्‌' शब्द का अर्थ होगा-' बुद्धि की परम 
निर्मल अवस्था। 

सूत्र - ऋतम्भरा तत्र प्रज्ञा 

भावार्थ - निर्विचार भाव के सर्वथा परिशुद्ध हो जाने पर साधक 
को बुद्धि का उच्चतम शिखर प्राप्त हो जाता है। बुद्धि 
के उसी उच्चतक शिखर को इस सूत्र में एक बहुत 
ही सुन्दर नाम दिया गया है-“ऋतम्भरा प्रज्ञा" "ऋत' 
कहते हें यथार्थ को और 'भर' का अर्थ है-' धारण करने 
वाली इस प्रकार 'ऋतम्भरा' का अर्थ हुआ- यथार्थ को 
धारण करने वाली' या 'सत्य का बोध कराने वाली।' 

शब्दार्थं : (ततः) उससे अर्थात्‌ प्राणायाम के नियमित अभ्यास से 


सूत्र : स्वविषयासम्प्रयोगे चित्तस्य स्वरूपानुकार इवेन्द्रियाणां 
प्रत्याहारः ॥2,54॥ 
शब्दार्थ : (स्वविषयासम्प्रयोगे) अपने विषयों के साथ सम्पर्क न रहने 


पर (चित्तस्य स्वरूपानुकार इव इन्द्रियाणाम्‌) इन्द्रियो का चित्त 
के अनुरूप या अनुकूल निरुद्ध-सा हो जाना, (प्रत्याहार:) 
प्रत्याहार कहलाता हे। 


[ धारणा से तात्पर्य : 

सूत्र १ देशबन्धश्चित्तस्य धारणा ॥3.1॥ 

शब्दार्थ : (देशबन्धः चित्तस्य) चित्त को किसी स्थानविशेष में बाँध 
देना = टिका देना (धारणा) धारणा कहलाता है। 


[ध्यान से तात्पर्य: 

सूत्र : तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम्‌। ॥3.2॥ 

शब्दार्थ : (तत्र) उसमें अर्थात्‌ जिस स्थान पर चित्त को रोका गया 
हे, उस स्थानविशेष में (प्रत्ययैकतानता) बोध की सततता 
बनी रहना (ध्यानम्‌) ध्यान कहलाती हे। 

[समाधि से तात्पर्य : 

सूत्र : तदेवार्थमात्रनिर्भासं स्वरूपशून्यमिव समाधिः। ॥3.31 

शब्दार्थ : (तद्‌ एव) वह ध्यान ही जब (अर्थमात्रनिर्भासम्‌) 
ध्येयवस्तुमात्रभासात्मक हो जाता है तथा ध्याता (स्वरूपशून्यम्‌ 
इव) स्वयं के होने की प्रतीति से रहित-सा हो जाता है, 
(समाधिः) समाधि कहलाता है। 

[संयम से तात्पर्य : संयम से तात्पर्य : _ 

सूत्र : त्रयमेकत्र संयमः ॥3.4॥ 

शब्दार्थ : (त्रयम्‌ एकत्र) एक वस्तुविषयक धारणा-ध्यान-समाधि संयुक्त 

' रूप से संयम कहलाते हैं। 


[योग का लक्ष्य _ योग का लक्ष्य 


सूत्र - पुरूषार्थशून्याना गुणानां प्रतिप्रसवः कैवल्यं स्वरूपप्रतिष्ठा वा 
चितिशक्तेरिति ॥4.34॥ 
शब्दार्थ - (पुरुषार्थशून्यानां गुणानाम्‌) पुरूष के प्रयोजन से विरत 


हुए गुणों का (प्रतिप्रसवः) अपने कारण में लीन हो जाना 
(कैवल्यम्‌) कैवल्य है। (स्वरूपप्रतिष्ठा व चितिशक्तेः) 
अथवा स्वरूप में प्रतिष्ठित चेतनशक्ति की अवस्था कैवल्य 
है, (इति) ऐसा समझ सकते हैं। 

भावार्थ - अपने स्वरूप में प्रतिष्ठित चेतनशक्ति की अवस्था 
"कैवल्यावस्था' है। 
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योगाभ्यासी को योग के विक्षेप एवं साधन से परिचित होना जरुरी है। 
विक्षेप से आशय- योगाभ्यास के मार्ग में आने वाली बाधाओं से है। दूसरे 
शब्दों में कह सकते है कि विक्षेप योगाभ्यासी के चित्त को दूसरी दिशा में ले 
जाते है या फिर योगाभ्यास के प्रति उपेक्षा के भाव उत्पन्न करते है। पतंजलि 
योगसूत्र में ऐसे तेरह विक्षेपों का उल्लेख आया है। साधन से तात्पर्य इन 
बाधाओं या अवरोधों को दूर करने वाली युक्तियो से है। पतंजलि योगसूत्र में 
चार साधनों (विक्षेपों पर विजय पाने के उपाय) का उल्लेख किया गया है। 


क्र. सं. Gers 3 योग के विक्षेप या बाधाएँ 


1. बीमारी या रोग 

2. मानसिक स्थिरता में कमी 

3. अभ्यास के प्रति संदेह 

4. व्यर्थ समय व्यतीत करनाएँ 

5. आलस्य सुस्ती जड़ता* 

6. अविरति भोग इच्छाओं का जाग्रत होना * 

7. | भ्रांति दर्शन भ्रामक ज्ञान व दर्शन 

8. अलब्ध-भूमिकत्व | ध्यान की कर्मी 

9. अनवस्थितत्व अभ्यास जारी रखने की असमर्थता 
10. दुःख दुःख (दर्द)* 

11. | दौर्मनस्य निराशा 
12. | अंगमेजयत्वरू शरीर की अस्थिरता, शरीर में कपनादिरेँ 
13. | श्‍वास-प्रश्‍वास* श्वास-प्रशवासों का अनियन्त्रणरँ 


# भौतिक शरीर से सम्बन्धित विक्षेप * मन से सम्बन्धित विक्षेप 
० आसनों के अभ्यास से शारीरिक बाधाओं पर सफलता मिलती है! 
० प्राणायाम के अभ्यास से मानसिक बाधाओं पर नियन्त्रण होता है। 


लब्धभूमिकत्वानवस्थितत्वानि चित्तविक्षेपास्तेःन्तराया:। 
-योगसूत्र 1.30 


योग संदर्शिका-] 


कीस? योग के साधन या उपाय 


सद्वृत्ति एवं क्रिया का नाम। 


अन्य व्यक्तियों द्वारा किए गए कार्यों के प्रति प्रसन्नता 
का भाव हे। 


दुर्गुणों का त्याग एवं उससे सम्बन्धित भावना से तटस्थ 
रहना। 


हठप्रदीपिका में भी योग के साधक और बाधक तत्वो का उल्लेख मिलता है- 


साधक तत्त्व : उत्साह, साहस, दुढ्ता, सत्यज्ञान, निश्चय और वैराग्य। इन छः 
गुणों के पालन से योग की सिद्धि होती है। (हठप्रदीपिका-1.16) 


बाधक तत्त्व : अधिक भोजन, अधिक श्रम (अधिक थकना), अधिक 
बोलना (व्यर्थ की बातें कहना), अनुशासनहीन व्यवहार 
तथा मन की चंचलता, ये छः योगमार्ग में प्रगति के लिए 
बाधक तत्त्व है। (हठप्रदीपिका-1.15)। 
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प्रायोगिक अभ्यास में अभ्यास से पूर्व गुरुमन्त्र तथा अभ्यास के पश्चात्‌ 
शक्ति, एकता, शान्ति, सौहार्द, भाईचारे तथा आरोग्यता के मंत्रों के उच्चारण 
की परिपाटी रही है। इसी परिप्रेक्ष्य में योगाभ्यास परम्परा से सम्बन्धित कुछ 
मन्त्र संकलित किए गए हैं। शिक्षकगण अपनी परम्परा के अनुसार विद्यार्थियों 
के हितार्थ इनका प्रयोग कर सकते हैं। मन्त्रों के सही उच्चारण से मानसिक 
शान्ति एवं तनाव मुक्ति में सहायता मिलती है। इस खण्ड में संकलित किए 
गए मन्त्रो का संबंध किसी मजहब विशेष से नहीं है। प्राचीन भारत में व्यवहार 
की भाषा संस्कृत होने से सभी लोग सामूहिक प्रार्थनाएं संस्कृत में किया 
करते थे, इन्हीं संस्कृत की प्रार्थनाओं को 'मन्त्र' कहा जाता है। अलग-अलग 
सभ्यताओं, संस्कृतियों एवं मजहबों में प्रार्थना की भाषाएं भले ही अलग-अलग 
हों परन्तु सबका भाव लगभग एक समान है। अतः मन्त्र एवं ओंकारादि को 
मजहबी दृष्टि से देखना उचित नहीं है। किसी भी मजहब में व्यायाम करने एवं 
श्वास लेने की मनाही नहीं है। योग के क्रियात्मक अभ्यास आसन एवं 'प्राण 
गयाम' एक अनुशासित व्यायाम एवं वैज्ञानिक श्वसन-प्रणाली है। अत: योग 
का क्रियात्मक पक्ष गैर सम्प्रदायिक एवं पंथ निरपेक्ष है। योग का भावनात्मक 
पक्ष भी सार्वभौमिक वैज्ञानिक एवं सार्वकालिक है। योग की आध्यात्मिक 
अवधारणाएँ भी किसी मजहब के विरूद्ध नहीं है। अतः योग की क्रियाओं 
ओंकार एवं मन्त्रों को मजहबी दृष्टि से देखना अनुचित है। 


मंत्र संकलन 
महर्षि पतंजलि को नमन 


योगेन चित्तस्य पदेन वाचां मलं शरीरस्य च वैद्यकेन। 
योऽपाकरोत्तं प्रवर मुनीनां पतञ्जलि प्राञ्जलिरानतोऽस्मि॥ 


भावार्थः योग के द्वारा चित्त की, शब्द के द्वारा वाणी की और वैद्यकशास्त्र 
के द्वारा शरीरगत दोषों को दूर करने वाले, मुनियो में श्रेष्ठ महर्षि पतंजलि को 
मैं हाथ जोड़कर प्रणाम करता हँ] 

(अधिकांश संस्कृत ग्रन्थों एवं दार्शनिक परम्परा में “योगसूत्र', महाभाष्य एवं 
चरक संहिता' का रचनाकार महर्षि पतंजलि को माना गया है।) 


योग संदर्शिका-] 


वैदिक सामूहिक प्रार्थनाएँ 


ओ३म्‌ असतो मा सद्गमय 
तमसो मा ज्योतिर्गमय 
मृत्योर्मा अमृतंगमय 
य -बृहदारण्यकोपनिषद्‌ 1.3.28 

हों असत्‌ से दूर भगवान्‌! सत्य का वरदान दो, 
दूर कर द्रुत तिमिर भगवन्‌! शुभ्र ज्योति-विहान दो। 

मृत्यु-बन्धन को हटा, अमरत्व हे भगवान्‌ दो, 
प्रकृति-पाशों से छुड़ा, आनन्द-मधु का पान दो॥ 


ओउम्‌ सर्वे भवन्तु सुखिनः सर्वे सन्तु निरामयाः । 
सर्वे भद्राणि पश्यन्तु, मा कश्चिद्‌ दुःखभाग्‌ भवेत्‌॥ 
सबका भला करो भगवान्‌, सब पर दया करो भगवान्‌। 
सब पर कृपा करो भगवान्‌, सबका सब विधि हो कल्याण॥ 
हे ईश! सब सुखी हों, कोई न हो दुखारी, 
सब हों नीरोग भगवन्‌! धन-धान्य के भण्डारी। 
सब भद्र-भाव देखें, सन्मार्ग के पथिक हों, 
दुखिया न कोई होवे सृष्टि में प्राणधारी॥ 


सदभावना प्रार्थना 
ओउइम्‌ सं गच्छध्वं सं वदध्वं सं वो मनांसि जानताम्‌। 
देवा भागं यथा पूर्वे संजाननां उपासते॥1॥ 
प्रेम से मिलकर चलो बोलो सभी ज्ञानी बनो। 
पूर्वजों की भाँति तुम कर्त्तव्य के मानी बनो 
ओम्‌ समानो मन्त्रः समितिः समानी समानं मनः सह चित्तमेषाम्‌ 
समानं मन्त्रमभिमन्त्रये वः समानेन वो हविषा जुहोमि॥2॥ 
हों विचार समान सबके चित्त मन सब एक हों। 
ज्ञान देता हूँ बराबर भोग्य पा सब नेक हों 
ओइम्‌ समानी ब आकूतिः समाना हृदयानि वः। 
समानमस्तु वो मनो यथा वः सुसहासति॥३॥ 
- ऋ० 10.191.1-4 
हों सभी के दिल तथा संकल्प अविरोधी सदा। 
मन भरे हों प्रेम से जिससे बढ़े सुख-सम्पदा॥ 
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सूर्य नमस्कार प्रार्थना 


सूर्यनमस्कार के 12 आसनों को करते समय अपने भीतर उदात्त ऊर्जा को 
भरने के लिए हम ईश्वरीय शक्ति का स्मरण निम्न 12 प्रार्थनाओं से कर 
सकते हैं। 


ॐ मित्राय नमः 
हे विश्व के मित्र आपको नमस्कार है। 
३० रवये नमः 
हे संसार में चहल-पहल लाने वाले, आपको नमस्कार है। 
3 सूर्याय नमः 
हे संसार को जीवन देने वाले, आपको नमस्कार है। 
3७ भानवे नमः 
हे प्रकाश पुंज! आपको नमस्कार है। 
३ खगाय नमः 
हे आकाश में गति करने वाले देव! आपको नमस्कार है। 
३% पृष्णे नमः 
हे संसार के पोषक! आपको नमस्कार है। 
३% हिरण्यगर्भाय नमः 
हे ज्योतिर्मय! आनन्दमय, आपको नमस्कार है। 
3७ मरीचये नमः 
हे संसार में किरणों के माध्यम से प्रकाशित करने वाले स्वामी! आपको 
नमस्कार है। 
३ आदित्याय नमः 
हे संसार के रक्षक! आपको नमस्कार है। 
3» सवित्रे नमः 
हे विश्व को उत्पन्न करने वाले! आपको नमस्कार है। 
3» अर्काय नमः 
हे पवित्रता के शोधक! आपको नमस्कार है। 
3» भास्कराय नमः 
हे अन्धकार को मिटाकर प्रकाश फैलाने वाले! आपको नमस्कार है। 


प्राणायाम प्रार्थना 


ओझम्‌ भूः। ओइम्‌ भुव:। ओ३म्‌ स्वः। 
ओउम्‌ मह:। ओ३म्‌ जनः। ओ३म्‌ तपः। 
भावार्थ : प्राण जीवन का आधार है। प्राण दुःखविनाशक है। प्राण 
सुखदायक है। प्राण विराट है। प्राण तत्त्व सबका उत्पन्नकर्ता है। प्राण 
सर्वश्रेष्ठ तप है। प्राण परम सत्य है। 


आरोग्य-आयुष्य हेतु प्रार्थना 


ओम्‌ त्र्यम्बक यजामहे सुगन्धिं पुष्टिवर्धनम्‌। 
उर्वारुकमिव बन्धानात्‌ मृत्योर्मुक्षीय मामृतात्‌॥ 
हम लोग पुण्यरूप, यशयुक्त, आत्मा और शरीर के बल को बढ़ाने वाले, 
तीनों कालों के ज्ञाता परमेश्वर की नित्य अच्छी प्रकार उपासना करें। जैसे 
लता से जुड़ा हुआ खरबूजा पककर तथा मधुर होकर स्वतः बेल से छूट 
जाता है वैसे ही हे परमेश्वर! हम यशस्वी जीवन वाले होकर जन्म-मरण 
के बन्धन से छूटकर आपकी कृपा से मोक्ष को प्राप्त करें। 


शान्ति हेतु प्रार्थना 


दौः शान्तिरन्तरिक्षः शान्तिः पृथिवी शान्तिरापः शान्तिरोषधयः शान्तिः। 
वनस्पतयः शात्तिर्विश्वे देवाः शान्नि्त्रह्म शान्तिः सर्वः शान्तिः शान्तिरेव 
शान्तिः सा मा शान्तिरेधि - यजु० 36.17 
हे जगदीश्वर! प्रकाशमान सूर्यादिलोक सुखदायक हों, दोनों लोकों के मध्य 
में स्थित आकाशादि सुखकारी हों, जल व प्राण शान्ति देने वाले हों, सब 
अन्न व औषधि कल्याण करने वाली हों, वनस्पतियाँ सुख देने वाली हों, 
ईश्वर, वेदज्ञान व विद्वान्‌ लोग सुखदायक हों और इनके अतिरिक्त अन्य 
सब पदार्थ भी हमें शान्ति देने वाले हों। हे शान्ति! 
तू मुझे सदा शान्तिदायक रहे। 
दौ, अन्तरिक्ष, भूमि, जल, वनस्पति औषधि रोग निवारे। 
विश्वदेव की दिव्य दया से सुख शान्ति दें सारे के सारे॥ 
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०७) 


योग के विविध अभ्यासों को नियमित रूप से करते-करते बच्चों में 
“शरीर रचना एवं शरीर क्रिया विज्ञान' को जानने एवं समझने सम्बन्धी 
जिज्ञासाएं उठने लगती हैं। विशेषतः आसन एवं प्राणायाम करते समय बच्चे 
यह जानने का प्रयास करते हैं कि जिन अंगों या संस्थानों पर आसनों या 
प्राणायाम से प्रभाव पड़ते हैं, उनकी संरचना कैसी होगी। अतः बच्चों को इस 
संदर्भ में विशेष मार्गदर्शन देना जरूरी है। इस हेतु “शरीर रचना एवं क्रिया 
विज्ञान की पुस्तकों अथवा चार्टस आदि का प्रयोग किया जा सकता है। इससे 
बच्चे रूचि के साथ सीखते तो हैं ही साथ ही उनके सीखने की प्रक्रिया भी 
सरल हो जाती है। विविध योग अभ्यासों में मेरुदण्ड का विशेष महत्त्व है। 


मेरुदंड ( 91191 0010) : सामान्य जानकारी 

शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य के लिए मेरुदंड का विशेष महत्त्व 
है। जब व्यक्ति उठने-बैठने- सोने-लिखने-पढ्ने-चलने आदि में कंकालतंत्र 
सम्बन्धी नियमों का पालन नहीं करता है तो उसमें अनेक शारीरिक दोषों के 
अतिरिक्त मानसिक दोष भी उत्पन्न हो जाते हैं जैसे- 
° मेरुदण्ड सम्बन्धी दोष (टेढ़ा-मेढ़ा होना, अधिक झुकाव होना आदि) 
० आन्तरिक अंगों एवं मांसपेशियों में दर्द, खिंचाव सम्बन्धी गड़बड़ी हो जाना। 
० सिरदर्द, थकान एवं तनाव का होना। 

अतः मेरुदण्ड को सीधा रखकर 

उक्त परेशानियों से बचा जा सकता 
है। योग के अनुसार मेरुदंड सीधा और 
लचीला होना चाहिए। विविध प्रकार 
के आसन मेरुदंड को सीधा लचीला 
बनाए रखने में अत्यन्त सहायक है] 

आगे आसनों का एक प्रारूप 
दिया गया है। जिसमें मेरुदंड को 
आगे-पीछे झुकाने, ऊपर खींचने, 
नीचे झुकने, अगल-बगल से 
खींचने से सम्बन्धित आसनों का 
उल्लेख किया गया है। योगासन 
व प्राणायाम मांसपेशियों व 
हड्डियों को सुदृढ़ व लचीला 


बनाने के साथ इनका मेटाबोलिज्म ठीक 
करके अस्थि संस्थान व मेरूदण्ड को 
क्रियाशील, संतुलित व स्वस्थ रखने में 
अत्यधिक महत्वपूर्ण भूमिका निभाते है! 
० चक्रासन, उष्ट्रासन, भुजंगासन आदि में 
पीछे की ओर झुकाव रहता है। 
योगमुद्रा, पश्चिमोत्तानासन, हलासन आदि 
में आगे की ओर खिंचाव रहता है। 
कोणासन, पार्श्ववृत्तकोणासन, में भुजाओं 
की ओर झुकाव रहता है। 
ताड़ासन, सरल वृक्षासन में ऊपर की 
ओर झुकाव रहता है। 
शवासन से सम्पूर्ण कंकाल-तंत्र को सही 
स्थिति में रखा जाता है साथ ही स्नायु 
तन्तुओ के दोषों (तनाव आदि को) दूर 
करने में सहायता मिलती है। र ॥ 4 
इस प्रकार ये विविध आसन हमें चित्रः मानव कंकाल तंत्र 

उचित रीति से उठना, बैठना, लिखना, चलना आदि तो सिखाते हैं ही साथ 
ही एक लम्बे समय तक किसी एक स्थिति में आरामपूर्ण ढंग से कैसे कार्य 
किया जाए-इसमें भी. विशेष मदद देते हें। 

इस रूप में योग मनःकायिक पक्ष (25५०॥०४०7४४०) के विकास पर जोर 
देता है। दूसरे शब्दों में तन-मन के मध्य सन्तुलन बनाने का भी कार्य करता है 
अगले अध्याय में मानव शरीर संस्थान पर योग के प्रभाव का उल्लेख किया गया हे। 

संक्षेप में कह सकते हैं कि शिक्षक मेरूदण्ड 
सम्बन्धी योगिक जानकारी को समझकर, व्यवहार 
रूप में अनुपालन कर बच्चों को उचित आसन व 
कंकाल तंत्र आदि की संक्षिप्त जानकारियाँ अवश्य दें। 
आसन के सही तरीके : नीचे कुछ चित्र दिए गए हैं, 
जो उठने-बैठने की सही स्थिति को दर्शाते हैं- 


मानव- शरीर विभिन्न संस्थानों से मिलकर बना है। 'संस्थान' हमारे अंगों 
की एक ऐसी व्यवस्था होती है जिसमें समस्त अंग आपस में एक दूसरे पर 
निर्भर करते हैं तथा व्यवस्थित प्रक्रिया के अन्तर्गत कार्य करते हैं। ये विभिन्न 
संस्थान आपस में एक-दूसरे से जुड़े रहते हैं। मानव-शरीर में निम्नलिखित 
संस्थान होते हैं - 
अस्थि संस्थान (Skeleton System) 
मांसपेशी संस्थान (Muscular System) 
रक्त-प्रवाह संस्थान (Circulatory System) 
श्वसन संस्थान (Respiratory System) 
पाचन संस्थान (Digestive System) 
स्नायू संस्थान (Nervous System) 
ग्रंथ संस्थान (Endocrine System) 
उत्सर्जन संस्थान (Excretory System) 
प्रजनन संस्थान (Reproductory System) 
इन विभिन्न संस्थानों की सक्रियता में वृद्धि एवं इनके स्वास्थ्य को 
बनाए रखने में योग का महत्त्वपूर्ण योगदान है। विविध प्रकार के योगाभ्यास 
से "मानव-शरीर संस्थान' पर निम्न प्रकार के प्रभाव दृष्टिगोचर होते हैं- 


अस्थि-संस्थान पर योग का प्रभाव : 
अस्थि-संस्थान सम्पूर्ण शरीर को आधार प्रदान करने का कार्य करता 
है। हमारे शरीर में 206 अस्थियाँ होती हैं। ये अस्थियाँ खनिज-लवण तथा 
कार्बोनिक पदार्थों से बनी होती है और आकृति तथा आकार में भिन्न-भिन्न 
होती हैं। अस्थि-संस्थान कोमल अंगों (मस्तिष्क, हृदय, फेफड़े आदि) को 
सुरक्षा प्रदान करने, उत्तोलन एवं आधार आदि देने का महत्त्वपूर्ण कार्य करता 
हे। अस्थि संस्थान पर नियमित योगाभ्यास से निम्न प्रभाव पड़ते हैं - 
1. जोड़ों में लचीलापन, 
2. दोषों जैसे-कुबड़ापन, चपय पैर, मेरुदण्ड का डेढ़ होना आदि के निराकरण 
में सहायता, 
3. अस्थियो से सम्बन्धित रोगों-आर्थराइटिस, ऑस्टियोपोरोसिस, सन्धिवात, 
गठिया आदि रोग दूर होते हैं, 
4. अस्थियों की लम्बाई में वृद्धि, 
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5. अस्थियों और लिगामेण्ट्स में अधिक दबाव एवं सहने की क्षमता उत्पन्न करना। 
6. शारीरिक कार्यक्षमता में अभिवृद्धि। 


रक्‍त प्रवाह संस्थान पर योग का प्रभाव : 

कार्य करने के लिए ऊर्जा की आवश्यकता होती है, जिसकी आपूर्ति 
भोजन से होती है। शरीर की मांसपेशियों को पोषाहार तथा प्राणवायु की अत्यन्त 
आवश्यकता होती है। रक्त प्रवाह संस्थान ही रक्त के द्वारा पोषाहार तथा 
प्राणवायु को मांसपेशियों तक पहुँचाता है। इस संस्थान पर नियमित योग-अभ्यास 
करने से जो प्रभाव पड़ते हैं, वे निम्नांकित हैं - 
हृदय की धड़कन में नियमितता। 
स्ट्रोक के आयतन में वृद्धि। 
हानिकारक कोलेस्ट्रोल के स्तर में कमी तथा अच्छे कोलेस्ट्रोल म.10.1, में वृद्धि 
केशिकाओं की संख्या तथा कार्य-कुशलता में वृद्धि। 
लाल रक्त कणिकाओं की संख्या में वृद्धि। 
श्वेत रक्त कणिकाओ में वृद्धि। 
थकान में कमी। 
रक्त में वसा के स्तर का नियमन अर्थात्‌ कोलेस्ट्रोल, ट्राइग्लिसराइड्स, 
एच.डी.एल. आदि की अनियमिताएं दूर हो जाती हे। 
9. पुनः शक्ति-प्राप्ति समय (1२९८८०४९।1४ 1116) शीकघ्रता से होना। 
10. रोग-प्रतिरोधक क्षमता मैं वृद्धि। 


श्वसन संस्थान पर योग का प्रभाव : 

श्वसन तन्त्र का कार्य ऑक्सीजन को ग्रहण करना तथा कार्बनडाई 
ऑक्साइड को बाहर निकालना है। ऑक्सीजन शरीर को शक्ति तथा अनुकूल 
तापमान देने में आवश्यक है। योग के नियमित अभ्यास श्‍वसन तन्त्र पर निम्न 
प्रभाव डालते हैं - 
श्वसन क्रिया को सुचारू करना। 
श्वसन-क्रिया की दर में कमी। 
डायाफ्राम और मांसपेशियों में मजबूती। 
असक्रिय वायु-कोशिकाएँ सक्रिय हो जाती हैं। 
अवशिष्ट वायु के आयतन में वृद्धि। 
फेफड़ों और छाती के आकार में वृद्धि। 
हृदय एवं श्वास सम्बन्धी रोगों में अत्यन्त लाभप्रद। हित 
श्वसन संबंधी रोगों का निराकरण होता है जैसे-सर्दी-खाँसी, जुकाम, 
एलर्जी, श्वास रोग, साइनस एवं कफ रोग दूर होते हैं। 
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9. थाँयराइड एवं टॉन्सिल आदि रोग दूर होते हैं। 
10. जीवनी शक्ति में वृद्धि! 


मूत्र-संस्थान पर योग का प्रभाव : 
मानव शरीर से अपशिष्ट हानिकारक द्रव पदार्थों एवं रसायनों का 

उत्सर्जन “मूत्र संस्थान के माध्यम से होता है। यह यूरिक एसिड, टॉक्सिन 
आदि के उत्सर्जन से रक्त के शोधन का कार्य भी करता है। मूत्र-संस्थान पर 
नियमित योगाभ्यास करने से निम्न प्रभाव पड़ते हैं। 

1. कार्यक्षमता में बढ़ोतरी। 

2. गुदो से संबंधित बीमारियों से बचाव। 

3. शरीर का तापमान सामान्य बनाए रखना। 

4. अपशिष्ट पदार्थो (मलमूत्र) का सम्यक्‌ निष्कासन। 


पाचन संस्थान पर योग का प्रभाव : 

पाचन संस्थान का कार्य हमारे आहार द्वारा ग्रहण किए गए भोजन को 
तरल पदार्थ में परिवर्तित करके रक्त में अवशोषण के माध्यम से शरीर को 
ऊर्जा प्रदान करना है। 
1. पाचनक्रिया को सुचारू करना। 
भूख में बढ़ोत्तरी। 
कब्ज का निवारण! 
भोजन के पाचन एवं अवशोषण में कार्यकुशलता। 
शरीर के आवश्यक तत्त्वों के भंडारण में वृद्धि। 
ग्रंथियों द्वारा कुशलतापूर्वक कार्य-निष्पादन। 
पाचन तंत्र संबंधी रोगों को दूर करने में सहायक-गैस, कब्ज, अम्लपित्त, 
मधुमेह आदि रोग दूर होते हैं। 
8. आमाशय, आग्न्याशय, यकृत्‌, प्लीहा, आँत का आरोग्य बढ़ता है। 
स्नायु संस्थान पर योग का प्रभाव : 

स्नायु संस्थान शरीर के विभिन्न अंगों को नियन्त्रित तथा उनकी सही 
देखभाल एवं उनके सही संचालन का कार्य करता है। मानव शरीर में सुक्ष्म 
नाडियो या स्तायुओं का जाल फैला रहता है। उन्हीं नाडियों के माध्यम से अनुभूति 
बोध एवं ज्ञान भी होता है। यह तन्त्र आन्तरिक एवं वातावरण के परिवर्तन के 
साथ सामंजस्य करने का भी कार्य करता है। 
1. स्नायु तन्तुओं को सबल एवं सक्रिय रखना। 
2. मानसिक क्षमता में वृद्धि। 
3. भावनात्मक एवं क्रियात्मक पक्ष में सन्तुलन। 
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5. कम्पवात, स्नायु दुर्बलता आदि रोगों को दूर करता है। 

6. नकारात्मक चिन्तन में परिवर्तन एवं सकारात्मक चिन्तन में वृद्धि। 

7. योग से डर, भय, निराशा, तनाव, चिन्ता के भावों में कमी एवं उत्साह, 
रुचि, निर्भयता एवं प्रसन्नता के भावों में वृद्धि होती है। 

8. नकारात्मक भावों जैसे-क्रोध, हताशा, निराशा एवं उदासीनता में कमी। 


ग्रन्थि संस्थान पर योग का प्रभाव : 
अन्तःस्रावी ग्रन्थियो से विभिन्न हर्मोन्सो का खाव होता है। ये 
नलिकाविहीन ग्रन्थियाँ भी कहलाती हैं। हर्मोन्स तंत्रिकाओ के साथ 
मिलकर शरीर की अधिकांश क्रियाओं का नियमन करते हैं। मानव 
शरीर में पिट्यूटरी, थायराइड, पैराथायराइड, थाइमस, एड्रीनल आदि 
प्रमुख ग्रन्थियाँ हैं। ग्रन्थि संस्थान पर योग से पड़ने वाले प्रभाव हैं - 
1. ग्रन्थियो से हार्मोन्स का सम्यक्‌ स्त्राव एवं रक्त में उचित स्तर बनाने 
में सहायक। 
2. चयापचय क्रिया को स्वस्थ बनाना। 
3. आयु के अनुरूप शारीरिक वृद्धि एवं विकास। 


मांसपेशी संस्थान पर योग का प्रभाव : 

मानव शरीर के विभिन्न अंग एवं अवयव कोशिकाओं एवं ऊतकों से 
निर्मित हैं, ये कोशिकाएँ तथा ऊतक आदि मिलकर मांसपेशियों का निर्माण 
करते हैं। मांसपेशियाँ हमारे आधारभूत ढाँचे (अस्थियों) को निश्चित आकार 
सुरक्षा एवं गतिशीलता प्रदान करते हैं। वास्तव में मांसपेशियों के अभाव में 
हम निर्जीव वस्तु की भाँति केवल एक स्थान पर बैठे रह जाते। योग से 
मांसपेशियों पर निम्न प्रभाव पड़ते हैं- 
1. मांसपेशियों को मजबूत बनाना। 
2. मांसपेशियों में लचीलापन लाना। 
3. शारीरिक सौष्ठव को बनाए रखना। 
4. मोटापा, कमजोरी आदि में लाभप्रद। 


प्रजनन संस्थान पर योग का प्रभाव : 

प्रकृति ने सभी प्राणियों में वंशवृद्धि करने की क्षमता प्रदान की है, 
जिससे वह अपने समान ही जीव को उत्पन्न कर सकता है। मानव एवं अन्य 
सभी प्राणियों का यह गुण “प्रजनन' कहलाता है। प्रजनन क्षमता को संभव 
बनाने वाले मानव शरीर के सभी अंग-उपांग “प्रजनन तन्त्र' कहलाता है। योग 
के नियमित अभ्यास से प्रजनन संस्थान पर निम्न महत्त्वपूर्ण प्रभाव पड़ते हैं- 
1. प्रजनन अंगों की कार्यक्षमता में वृद्धि। 
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2. नपुंसकता एवं बाँझपन को दूर करने में सहायक। 

3. सम्बन्धित यौन रोगों के उपचार में सहायक। 

4. मूत्ररोग, धातुरोग, शुक्रक्षय आदि दूर होते हैं। 

मानव-संस्थान पर योग के प्रभाव के उपरान्त यह जानना अत्यन्त आवश्यक 
है कि वे कौन-कौन से योगाभ्यास हैं, जिनका अभ्यास करने से सम्बन्धित 
तंत्र की प्रक्रिया प्रभावित होती है। विभिन्न संस्थानों हेतु महत्वपूर्ण योगाभ्यासों 


की सूची निम्नवत्‌ है- 


[1. अस्थि संस्थान (08९०7 1. अस्थि संस्थान (Skeleton System) 


प्रारम्भ से ही बच्चों को नियमित योगाभ्यास कराने से अस्थि संस्थान 
के दोषों से बचाव किया जा सकता है- 


महत्त्वपूर्ण योगाभ्यास 
आसन 


प्राणायाम 
सूक्ष्म व्यायाम 


विशेष 


मुद्रा 


चक्रासन, सेतुबंधासन, मर्कटासन 1, 2, 3, 
करिउत्तानासन, मकरासन-2, भुजंगासन, 
धनुरासन, पूर्णधनुरासन, शलभासन,-1, 2, 3, 
विपरीत नौकासन, उष्ट्रासन, 
अर्धचन्द्रासन, त्रिकोणासन, उत्थित त्रिकोणासन, 
परिवृत्तकोणासन 

कपालभाति व अनुलोम विलोम 

विशेषत: हाथ, पैर, गर्दन पीठ, कमर, गर्दन 
आदि के सूक्ष्म व्यायाम एवं यौगिक जॉगिंग 
मानव शरीर के सम्पूर्ण संस्थानों को आरोग्य 
एवं शक्ति प्रदान करने के लिए सूर्य-नमस्कार 
के 12 आसन! 

वायुमुद्रा, लिंगमुद्रा 


[2 मांसपेशी संस्थान (४८१ 2. मांसपेशी संस्थान (Muscular System) 


महत्त्वपूर्ण योगाभ्यास 
आसन 


प्राणायाम 
सूक्ष्म व्यायाम 


त्रिकोणासन, परिवृत्तकोणासन, वीरभद्रासन, 
सर्वांगासन, पश्चिमोत्तासन, उष्ट्रासन 
अर्धचन्द्रासन, चक्रासन, कुकुक्टासन 
तोलांगुलासन, मयूरासन, भूनमनासन 
कपालभाति, बाह्य, अनुलोम विलोम 
विशेषतः हाथ, पैर, गर्दन पीठ, कमर, गर्दन 
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आदि के सूक्ष्म व्यायाम एवं यौगिक जॉगिंग 


विशेष १ मानव शरीर के सम्पूर्ण संस्थानों को आरोग्य 
एवं शक्ति प्रदान करने के लिए सूर्य-नमस्कार 
के 12 आसन। 

मुद्रा १ प्राणमुद्रा, अग्निसार क्रिया 


[3. रक्त प्रवाह संस्थान (ताका रक्त प्रवाह संस्थान (Circulatory System) 
महत्त्वपूर्ण योगाभ्यास 


आसन १: चक्रासन, हलासन, सर्वांगासन, शीर्षासन, 
पश्चिमोत्तानासन, अधोमुखवृक्षासन। 

प्राणायाम भस्त्रिका, कपालभाति व अनुलोम विलोम 

सूक्ष्म व्यायाम : सूक्ष्म व्यायाम एवं यौगिक जॉगिंग 

मुद्रा १ अपानमुद्रा, सूर्यमुद्रा, अपानवायुमुद्रा, लिंगमुद्रा 


[4. श्वसन संस्थान (२९४॥7३० 4. श्वसन संस्थान (Respiratory System) 
महत्त्वपूर्ण योगाभ्यास 


आसन १ ऊर्ध्वं ताडासन, तिर्यक्‌ ताडासन, भुजंगासन, 
गोमुखासन, उष्ट्रासन 

प्राणायाम : भस्त्रका, कपालभाति, अनुलोम-विलोम 

सूक्ष्म व्यायाम : सूक्ष्म व्यायाम एवं यौगिक जॉगिंग 

क्रियाएं : जलनेति 

मुद्रा १ लिंगमुद्रा, विपरीत करणी मुद्रा/आसन 

[5. पाचन संस्थान (९5४९ 5. पाचन संस्थान (Digestive System) 

महत्त्वपूर्ण योगाभ्यास 

आसन १ मण्डूकासन, योगमुद्रासन, शशकासन, 
उत्तानपादासन, पवनमुक्तासन, नौकासन, 
पादांगुष्ठनासास्पर्शासन, मयूरासन, 


अर्धमत्स्येन्द्रासन, ताड़ासन, तिर्यक्‌ ताड़ासन, 
कटिचक्रासन, तिर्यक, भुजंगासन, शंखासन, 


वज्रासन 
प्राणायाम : कपालभाति, अनुलोम विलोम, बाह्य प्राणायाम 
क्रियाएं १ शंख प्रक्षालन 
मुद्रा १ सूर्यमुद्रा, विपरीत करणी मुद्र/।आसन, महामुद्रा, 
अग्निसार क्रिया 


योग संदर्शिका-] -5-5-5-5-00- 5, 


31) 


व उत्सर्जन संस्थान 6000 8. उत्सर्जन संस्थान (Excretory System) 


[6.__ स्नायु संस्थान (\९-४०५४ 6. स्नायु संस्थान (Nervous System) 


महत्त्वपूर्ण योगाभ्यास 
आसन - 


प्राणायाम 
विशेष 
विशेष 


मुद्रा 


सर्वागासन, हलासन, सूर्य-नमस्कार, शीर्षासन, 
बकासन, पर्वतासन 

अनुलोम विलोम, कपालभाति, भ्रामरी, उद्गीथ 
शवासन, योगनिद्रा 

मन्त्रजाप (ओंकार जप), ध्यान की विधियाँ 
योगमुद्रा, महामुद्रा 


[7._ अन्तःस्रावी ग्रंथ संस्थान (710001 7. अन्तःस्रावी ग्रंथि संस्थान (Endocrine System) 


महत्त्वपूर्ण योगाभ्यास 


क हो प्राणायाम 
7 मुद्रा 


महत्त्वपूर्ण योगाभ्यास 
आसन 


प्राणायाम 
विशेष 
मुद्रा 


सर्वांगासन, हलासन, शीर्षासन, सिंहासन, 
अर्ध मत्स्येन्द्रासन, भुजंगासन, धनुरासन 
अनुलोम विलोम, भ्रामरी, उद्गीथ 

ज्ञानमुद्रा 


मण्डूकासन, योगमुद्रासन, शशकासन, सिद्धासन, 
वज्रासन, स्वस्तिकासन, मयूरासन, उत्कटासन, 
कोणासन 

कपालभाति व बाह्यप्राणायाम 

मूलबंध, उड्डियान बन्ध 


अपानमुद्रा, अपानवायुमुद्रा, विपरीत करणी मुद्रा/ 


आसन, अग्निसारं क्रिया 


[9._ प्रजनन संस्थान (Reproduciory 9. प्रजनन संस्थान (Reproductory System) 


महत्त्वपूर्ण योगाभ्यास 
आसन : 
प्राणायाम : 
विशेष 2 
मुद्रा 


सर्वांगासन, हलासन, शीर्षासन, पादांगुष्ठासन, 
सिद्धासन, वज्रासन, ब्रह्मचर्यासन, गोरक्षासन, - 


उत्कटासन 
कपालभाति, अनुलोम-विलोम, भ्रामरी व उद्गीथ 
जालधंर बंध 


अपानमुद्रा, अपानवायुमुद्रा 


हमारी योगशिक्षा की कक्षा 1 से 12 तक की नवनिर्मित पाठ्यपुस्तके, 
योग संदर्शिका एवं योगशिक्षा का पाठ्यक्रम 
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